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Predmluva

Tato monografie se vénuje silovym schopnostem, jejich rozvoji a
diagnostice. Je smérovana odbornikiim v oblasti télesné vychovy a
sportu, studentlim tohoto zaméteni 1 Siroké nesportujici populaci, ktera
usiluje o zvySeni své vykonnosti a zdatnosti. Chceme usnadnit
Ctenailm orientaci ve slozit¢ problematice motorickych schopnosti,
jejich rozvoji a méieni prostiednictvim indikatort.

Snahou autort je zaroven ptispét ,,databankou’ télesnych cviceni pro

rozvoj silovych schopnosti u vybranych sportovnich disciplin. Stale se
totiZ objevuji chyby ve Skolni télesné vychové 1 sportovnim tréninku,
kdy cilené télesné cviceni plisobi jinak nez jsou predstavy ucitell a
trenérd.
Pro ostatni ¢tenafe je pak navodem jak rozvijet nebo diagnostikovat
silové schopnosti a srovnavat vlastni vykonnost podle norem s ¢eskou
popftipad¢ dalsi populaci.
Normy jsou uvedeny pouze pro testové polozky zaclenéné do
testovych baterii zakladni vykonnosti Unifittest (6 — 60), Eurofittest a
Fitnessgram.
Pro vSechny cvicici pak plati, ze po ndrocném sportovnim tréninku,
nebo po sportovni soutézi, ale 1 po kazdém cviceni by mélo byt
samoziejmosti vénovat se dusledné kompenzaci tj. uvolnéni,
protazeni, piipadné dysbalanénimu posilovani za Ucelem zkraceni
zotavovaciho procesu. Druhy kompenza¢nich cvieni a jejich
praktické vyuziti jsou uvedeny v publikaci Bursové (2005).

Monografii zpracovali odbornici katedry télesné vychovy PF UJEP
v Ustin. L.

Podékovani: Je naSi milou povinnosti podékovat recenzentim Doc.
PaedDr. J. Drnkovi, CSc. a Doc. PhDr. J. Pavlikovi, CSc. za
posouzeni textu, pfipominky a dopliky. Podékovani rovnéZz patii
védeckému redaktorovi PhDr. J. Simovi, CSc. Za ptipadné chyby a
nedostatky jsou vSak odpovédni autofi. Laskavym c¢tenaiim budeme
vdécni za pfipominky a upozornéni na chyby v textu



MOTORICKE SCHOPNOSTI (Havel, Z., Hnizdil, J.)

Pokud chceme charakterizovat motoricky vykon, vykonnost
nebo zdatnost musime objasnit jejich funkci. Dostdvame se tak k
pohybovym piedpokladim, kde =zakladni tlohu maji motorické
schopnosti vedle dovednosti, somatickych ukazateli aj. Motorickym
schopnostem byla a je vénovana zna¢na pozornost, nebot” podminuji
pohybovou ¢innost 1 v mnoha dalSich oborech. Motorické schopnosti
jsou zdakladnimi ,konstrukty* antropomotoriky a pojednava o nich
rozsahlé literatura. Mezi piedni autory u nas patii Celikovsky (1976,
1986, 1990), dale Blahus (1976, 1983, 1996), Kovai (1979, 1982,
1988), Mckota (1983, 1996, 2000, 2005) a Dovalil, et al. (1986,
2002). ,,MenSimi pracemi rozsahem (nikoliv vyznamem) k tématu
piispéli  vSichni ucitelé antropomotoriky (Mckota, 2005).
Charakteristikou i slozitou problematikou motorickych schopnosti se
zabyvaji autoi1 v Némecku, Polsku, Rusku, na Slovensku, v USA aj.
Podstatné je, Ze je shoda vSech erudovanych pracovniki, ze motorické
(pohybové) schopnosti redlné existuyji.

,V soucasnosti je akceptovano rozdéleni motorickych
schopnosti na kondi¢ni, koordinacni a kondi¢né-koordinacni, coz jsou
schopnosti hybridni. Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany
pievazné faktory a procesy energetickymi. Radi se sem schopnosti
akéni rychlosti, silové a vytrvalostni. Koordina¢ni schopnosti jsou
podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou spjaty
pfedev§im s fizenim a regulaci pohybové &innosti.Radi se sem
schopnosti orientacni, diferenciacni, reakéni, rovnovahove, rytmické,
schopnost sdruzovani a schopnost piestavby* (M¢ckota, 2005) . Mezi
schopnosti kondi¢né - koordina¢ni zatazujeme flexibilitu
(pohyblivostni schopnosti), u které se jedna spiSe o systém pasivniho
pienosu energie a uplatiuje se jak v kondi¢nich, tak 1 koordinac¢nich
schopnostech.



Hruba taxonomie motorickych schopnosti

Obr. 1. Taxonomie motorickych schopnosti
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CELIKOVSKY  (1990)
mintegraCi vnitinich vlastnosti organismu, kterd podminuje splnéni
urcite¢ skupiny pohybovych ukoli a soucasné je jimi podminéna®.

(Celikovsky, 1990 ).

Burton a Miller (1998) uvadi: ,,Motorické schopnosti jsou
obecne¢ rysy (vlastnosti) ¢1 kapacity, které podkladaji vykonnost v fadé

Orientacni
Difrenciaéni
Reakeéni
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rozumi

Voln¢ upraveno dle Mékoty 2005.

pohybovych dovednosti* (Mékota, 2005)

M¢kota (2005) ,,upozoriiuje na to, ze definicni véta miize postihnout
pouze hlavni stranku, kterou je vSak nutno doplnit. Motorické
schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce, projevujici se ve

motorickou

vysledcich pohybové €innosti, jinak jsou skryté, latentni.*

schopnosti



1. SILOVA SCHOPNOST (Havel, Z., Hnizdil, J.)

Silova schopnost je zakladni a rozhodujici schopnosti jedince,
bez které se nemohou ostatni schopnosti projevit pii pohybové
¢innosti. Povazuje se za dilezity Cinitel sportovni vykonnosti i
rehabilitace.

Celikovsky (1990) definuje silové schopnosti jako ,.komplex
integrovanych vnitfnich vlastnosti umoznujici ptekonat odpor vnéjSich
a vnitinich sil podle zadaného pohybového ukolu®.

Pavlik (1999) charakterizuje silovou schopnost jako ,,schopnost
svalovym Usilim piekonavat vysoky vné&j§i odpor biemene nebo
hmotnost vlatniho téla, a to statickym nebo dynamickym rezimem
svalové ¢innosti‘.

M¢kota (2005) pak definuje silové schopnosti jako ,,schopnost
piekonavat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci svalového usili®.

Gajda (2004) wuvadi, ze ,silové schopnosti umoziuji provadét
pohybovou Cinnost, kterd prekonava nebo udrzuje vnéjsi odpor nebo
sily svalovou kontrakci podle zadaného pohybové ukolu®.
Nejjednodussim zptisobem muzeme charakterizovat silové schopnosti
jako schopnost vynaloZit Gsili smétfované proti odporu.

Znalost struktury komplexu silovych schopnosti je nutnym
piredpokladem k jejich diagnostice a racionalnimu rozvoji. Struktura
komplexu je tvofena rtiznymi druhy silovych schopnosti, pro jejichz
vznik je rozhodujici svalova kontrakce.

Svalova kontrakce pracuje v nasledujicich rezimech svalové Cinnosti:
izometricky (staticky, udrzujici) znamena, Ze délka svalu se
nezkracuje (nebo jen minimaln¢), ale vnitini svalové napéti vzrasta
(vydrz ve shybu),

izokineticky- koncentricky (pozitivné dynamicky, prekonavajici) se
projevuje zkracovanim svalu a zménou svaloveho napéti (napt. shyb
na hrazdg¢),

izokineticky- excentricky (negativné¢ dynamicky, ustupujici) se
projevuje protahovanim svalu a zménou svalového napéti (napi. ze
shybu pomalu svis).



Dynamické tsili ma za vysledek mechanickou praci (pohyb).
Statické usili ma za vysledek moment sily, impuls a ne mechanickou
praci. Nelze zaménovat silovou Schopnost za fyzikalni silu.

1.1 Klasifikace silovych schopnosti

K poznani struktury silovych schopnosti se vyuziva rtiznych
teoretickych a empirickych ptistuptl, jejichz vysledky mizeme shrnout
do dvou zékladnich pifedstav:

1. Struktura komplexu silovych schopnosti, kterd vychéazi z rezimu
svalové kontrakce:

Obr. 2. Komplex silovych schopnosti

Silove schopnost

T

Staticke Dynamicke
FORMA: Jednorazova Vytrvalosii Explozivné silova Rychlostné silova Vytrvalostné silova

Reaktivni Akceleracni

witaticka silova schopnost je schopnost vyvinout silu v izometrické
kontrakei.*

,Staticka silova schopnost jednorazova je schopnost zptisobit
deformaci Casti téla nebo objektii podle zadaného pohyboveho tkolu.”
(Celikovsky, 1990) (jednorazovy stisk )

witaticka silova schopnost vytrvalostni je schopnost udrzet télo
nebo jeho casti nebo rizneé objekty v urcité poloze.” (Celikovsky,
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1990) (vydrz ve shybu)

wDynamicka silova schopnost je schopnost projevujici se pohybem
hybného syst¢tmu nebo jeho casti, podstatou je izokineticka
kontrakce.* (Choutka, 1991)

Rychlostné silova schopnost je schopnost piekonavat odpor s
vysokou rychlosti nebo frekvenci pohybu ( béh na 50 m ).

»Explozivné silovou schopnosti rozumime schopnost udélit télu ¢i
jeho castem nebo ruznym pfedmétim zrychleni podle zadancho
pohybového ukolu.” (Celikovsky, 1990) ( vyskok )

»Vytrvalostné silova schopnost je schopnost udrZet intenzitu
motorické ¢innosti pfi silové ¢innosti.” (Celikovsky, 1990) (veslovani)

2. Podle vnéjsiho projevu u specifickych pohybovych ¢innosti ¢lenime
silové schopnosti na:

Maximalni silu - je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout
nervosvalovy systém pifi maximalni volni kontrakci.Z definice
vyplyva, Ze jeji troven probiha v izometrickém rezimu. ( drZeni €inky
nad hlavou )

Rychlou silu — je schopnost nervosvalového syst¢ému dosdhnout co
nejvétsiho silového impulsu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi
pohyb realizovat. Rychlou silu hodnotime ze dvou hledisek. Jednim je
provedeni pohybu maximalni rychlosti v nejkrat§im Case, druhym je
udéleni co nejvyssi rychlosti v konecné fazi pohybu ( béh na 50 m ).

Startovni silu - je velikost sily, ktera byla dosazena do 50s od
zahgjeni kontrakce, tedy schopnost dosahnout vysoké urovné sily jiz
na zac¢atku kontrakce v co nejkrat§im Case ( sprintersky start ).

Explozivni silu - schopnost dosdhnout maximalniho zrychleni
v zavérecné fazi pohybu ( skok z mista ).

Reaktivni silu - umoziuje svalovy vykon, pii kterém se uplatiiuje
cyklus protazeni a nasledného zkraceni svalu, ktery vyvola zvySeni

silového impulsu. Jeho velikost je zavisld na Grovni maximalni sily,
rychlosti svalového stahu a elasticité svalu ( seskok z natadi ).

Vytrvalostni silu - schopnost uplatiovat svalovou silu opakované po
delsi dobu bez vyrazného sniZeni jeji urovné ( veslovani na 500m ).
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1.2 Biologicky zaklad

Velikost svalové kontrakce je déna predevSim piicnym
prumérem svalu, ktery je ¢astecné dan dédicné (hyperplazie svalovych
vlaken — zvétSeni poctu), ale z vétsi Casti jej 1ze ovlivnit (hypertrofii
svalovych vlaken — zvétSeni prifezu vlaken). To je diivodem pro€ se
silova schopnost obecné povazuje za nejlépe ovlivnitelnou.

Druhy svalovych vlaken:

Na svalovém priifezu lidského svalu na obrazku miZzeme rozlisit tyto
druhy svalovych vlaken — viz obr 3.

Obr. 3. Priirez lidského svalu s vyznacenymi typy vlaken

Pievzato a upraveno dle http://www.sgrunners.com/blog/2007/05/19/twitching-fast-and-slow/

SO (Slow-Oxidativ): cervenda pomala oxidativni vlakna s vysokym
aerobnim vykonem, s pomalou reakci na podnét (100 m/s). S malou
velikosti neurontl, které ovladaji 10-180 vlaken. (tmavé zbarvend)

FG (Fast-Glygolytic): rychla bila vlakna glykolytickd s vysokym
anaerobnim vykonem. (svétle zbarvena)

FOG (Fast-Glygolytic-Oxidativ):  rychla bledécervena vlakna,
oxidativni (s rychlou reakci na podnét (50 m/s). S velkymi neurony,
které ovladaji 300-800 vlaken. (Sed¢€ zbarvena)

Je zfeymé, Ze pomala svalova vlakna, Cervena, oxidativni (SO),
podminiuji motorickou c¢innost o nizké intenzité v podminkach
pievazné aerobnich procesti. Rychla vldkna, bleda, glykolyticka (FG),
podmifiuji ¢innost maximalni intenzity v trvani 10-20 sekund, pfic¢emz
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energetické kryti je dasledkem témét uplného anaerobniho rozpadu
glukdzy. Rychld vlakna, bledéCervend, oxidativni (FOG), plsobi za
ptevahy energetického kryti oxidaci glukoézy pti motorické Cinnosti
submaximalni intenzity v trvani od 20 sekund do 3 minut. Udéava se,
ze sprintefi disponuji 26% vldken typu SO a naopak elitni vytrvalci az
88% tohoto typu vldken (Havlickova et al., 1991).

1.3 Obecné zasady pro rozvoj silovych schopnosti

Pi1 ptipravé vyucovaci nebo tréninkové jednotky jednotliva cviceni
obsahuyji:

a) intenzitu cviceni a dobu trvani, pocet sérii a pocet opakovani

b) interval odpoc€inku a jeho charakter

c) ndzev metody, rozvoj urcené schopnosti, plisobeni na rozvoj
hlavnich svalovych skupin

d) metodické a organizacni pokyny

Metodotvorni Cinitelé

e Intenzita ¢innosti (napf. maximalni)

e D¢élka trvani zatizeni (napi. do 10 — 15 s)

e Pocet opakovani v jedné sérii (napt. 10 — 15)

e Délka zotavnych intervalil v sérii (napt. 30- 120 s)

e Pocet sérii (napft. 3)

e Délka trvani zotavnych intervali mezi sériemi (napi. 1-3 min, po
kazdé sérii mirn€ prodlouZit)

e Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech (napft. pasivni)

Silové schopnosti oznaCujeme za heterogenni, coz znamena, Ze
jsou na téle rozmistnény topograficky. Z Grovné silovych schopnosti
jedné Casti téla nemilize usuzovat na
celé télo. Pro rozvoj silovych schopnosti musime vychazet ze svalové
¢innosti a jejiho nervového fizeni.

,Pf1 nizkém odporu asi do 20 % a pomalejSim pohybu se
podnéty do motorickych jednotek pienaseji nizkou rychlosti a malou
frekvenci, tj. 5 — 15 impulsi za sekundu. Tak se aktivuji prevazné
vldkna pomald (SO). S rostouci velikosti odporu vzriista nervova

11



budiva frekvence a zapojuje se stale vice motorickych jednotek.

Pfi nizkém odporu, ale velmi rychlém pohybu, je pohyb
zajiStovan rychlymi (FG) vlakny. Predpokladem je vysoka budiva
frekvence. Pokud v této situaci velikost piekonavaného odporu roste,
nema budiva frekvence vzruchll jiz dal$i rezervy a k dosazeni vétsi
kontrakce se musi zapojit dals$i motorické jednotky s nizsi kontrakcni
rychlosti (FOG a SO). V disledku toho se snizi 1 rychlost stahu svalu.

Pti velmi vysokém odporu 90 % a vice se aktivuji vSechny typy
svalovych vlaken, rychlost pohybu se vtomto piipadé nutné
zmensuje.

Velikost odporu a rychlost pohybu tak urcuji nejen aktivaci
odpovidajicich typt svalovych vldken, ale souCasné¢ dobu trvani

pohybu 1 jeho energetické zabezpeceni anaerobnimi a aerobnimi
procesy* (Dovalil, 2002).

Mezni silovy vykon je podminén:
1. pfiénym prifezem agonistli a mnozstvim myofibril v nich
2. ptevahou FG vlaken (rychlych glykolitickych)

3. mnozstvim hybnych jednotek ve svalu a synchronizaci jejich
zapojeni

4. stupném relaxace antagonistil
5. urovni doplnéni zasob v ¢inném svalu (ATP, CP, glykogen)

6. optimalni aktivaci CNS

Z tohoto divodu je ukolem posilovani (zvySovani sily svalu)
zvetSovat prifez svalu a snaZit se pomoci nervosvalového systému
zvysit podil aktivovanych hybnych jednotek.

Senzitivni obdobi:

Obdobi maximalniho tempa progresivnich zmén (senzitivni
obdobi) silovych schopnosti je v absolutni sile chlapcii ve 13 — 14 a
v 16 — 17 letech, u divek v10 — 12 a 16 — 17 letech. Pro staticko
silové schopnosti je to u chlapct ve 14 — 17 letech, u divek pak v 9 —
12 letech. Dynamicko silové schopnosti maji optimalni rozvoj u

12



chlapcti v11 — 12, u divek v9 — 12 letech. U rychlostné silovych
forem je tomu u chlapcti v 7 — 9 letech, u divek pak v7—-11a 13- 14
letech (Guzelovskij, 1985). Buka¢ (2008 ) uvadi nové poznatky
K optimalnimu rozvoji svalové sily u divek v dobé¢ ,,ristového spurtu*
a menarche, u chlapct 12-18 mésicti po ristovém spurtu. Svalova sila
slabne pomalu, ztraci se po 6-10 tydnech.

Velikost odporu:

U jednotlivych metod se obvykle mluvi o velikosti odporu. Co pod
timto pojmem rozumime ?

Podle CHOUTKY (1991) je velikost odporu dana:
a) hmotnosti pouzit¢ho bfemene,

b) kinetickou energii pouzit¢ho bfemene,

c) reakci pevné opory,

d) odporem vné;jsSiho prostiedi,

e) silou partnera,

f) gravitaci,

g) mechanismem trenaZzért.

Pocet opakovani:

Zplsob vyjadieni velikosti odporu muiZe predstavovat tzv.
opakovaci maximum, které operuje s hmotnosti bfemene ve vztahu k
moznému poctu opakovani cviceni. Plati obecné zasady, je vSak nutné
nalézt individualné nejoptimalnéjsi pocty opakovani. Pro maximalni
prirtstek sily se doporucuje 1-3 opakovani v sérii, pro zpevnéni
svalstva 8-15 a pro svalovou vytrvalost 15 a vice opakovani.
Z hlediska jednotlivych Casti t€la se doporucuje pro dolni koncetiny
14 — 16 opakovani, pro trup a horni koncetiny 8 — 12, pro trup a bfisni
svalstvo 20 a vice.
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Tab. 1. Orienta¢ni hodnoty opakovaciho maxima

Opakovaci maximum

% maxima hmotnosti zatéze

100 %

90 -99 %
80 -89 %
70-79%
kolem 50 %
kolem 30 %

Prevzato, (Dovalil, 2002)

Odlisny pohled zejména na problematiku poctu opakovani ptinase;ji
udaje v nasledujici tabulce.

Tab. 2. Pocet opakovani — alternativni udaje

Prahovy podnét Cilova z6na
Izometrickd | Isotonicka | Isokinetickd | Izometricka | Isotonicka | Isokineticka
Frekvenc | 3xtydné¢ | 3 xtydné | 3 xtydné Dennég Obden | 4-5 x tydn¢
e
Intenzita 2/3 Progresiv 2/3 Maximalni Max. Maximalni
maxima ni maxima kontrakce | kontrakce | kontrakce
Vv prubéhu
cviceni.
Od ¥
maxima
pies 2/3
azk
maximu.
Davkova 2-5s. 2 série 3 opak. 6-8 s. 3 série | 5 opak.
ni vydrze 5 opak. 1-3s. vydrze 5opak. | 1-3s.
1 opak. 5-10 opak.

14
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Tab. 3. Charakter, objem a zatéz v zavislosti na véku.

Vek 10-12 13- 14 15-16 17-18

Pocet jednotek | 2 — 3 krat 3 krat 3 krat 3 — 4 krat

Casovy objem | 15 min. 30 min. | 40 — 60 min. | 60 —90 min.

mﬁ;‘:}iﬂ‘ 1/3 t&l. 2/3 t&l. 3/4t8l. | totoznd s tél..
o hmotnosti | hmotnosti hmotnosti hmotnosti

zateze

Vsestranny 100% 80% 60% 40%

charakter sily

Specialni - 20% 40% 60%

charakter sily

Velikost zatéze

Doporu¢ované udaje tykajici se optimdlni hmotnosti jsou
uvedeny u charakteristik jednotlivych metod. Obecné plati pravidlo,
Ze je tfeba stanovit takovou zatéz, ktera nadm umoZni provést
spravnym zplusobem piedem stanoveny pocet opakovani. Primarnim
rozvojem silovych schopnosti je stimulace ptislusnych fyziologickych
procest v lidském organismu, nikoliv ,,zdvihani* maximalni mozné
zatéze. Déti do 15 let by mély posilovat s velikosti zatéze tak, aby
pocet opakovani umozioval vykonat maximalné 15 opakovani. To je
piiblizné 50 — 75 % jednorazového maxima (Hamar, Kampmiller
2009).

Délka zotavnych intervalii mezi sériemi

Principem pfestavek mezi cvienim je zajistit piimerenou
regeneraci prisluSnych svalovych skupin pted jejich dalSim zatizenim.
Nedostatecné¢ dlouhd piestdvka neumozni dostateCnou regeneraci,
odplaveni metabolitli a znovuobnoveni zasob ATP a CP. Pokud toto
,,predunaveni svalu neni navozeno zamérné (plyometricka metoda),
pak neni organismus v nasledujici sérii schopny tolerovat pozadované
zatizeni a dale je rozvijena prace za vyssi koncentrace laktatu v Krvi.
Pti neimérné dlouhé pauze vznika riziko ,,vychladnuti“ svalu a jeho
nasledné poskozeni. Obecné doporucovany interval odpocinku pro
zaCateCniky je jedna minuta. Délka ptrestavky se méni 1 podle pouzité

15




metody a charakteru zatéze. Velka zat€z a menSi pocet opakovani
Vv sérii vyzaduji vEétsi ¢as pro zotaveni (1 v fadu minut). U déti je nutna
pfestavka mezi seriémi 2 — 3 minuty a to z toho divodu, Ze kratka
pfestaivka vede k aktivaci procesit anaerobni glykolyzy a détsky
organismus si neporadi s vy$§im stupném laktatové acidozy, kterd je
pruvodnim projevem intenzivniho silového tréninku (Hamar,
Kampmiller 2009).

1.4 VVybrané zavéry z vyzkumnych praci

Z naSich opakovanych Setfeni vyplynulo, Ze vykony v
motorickych testech silovych schopnosti (skok daleky z mista
odrazem snozmo, leh sed, shyby, vydrz ve shybu ) se u déti a mladeze
za poslednich 30 let téméf nezménily. Nebyly zjiStény statisticky
vyznamné rozdily (Havel, 1987, Havel, 1999, Havel, 2002, Peric,
Suchy, 2008)). Ke shodnym vysledkiim dosel Kopecky,(2004), kdyz
zjistil, Ze uroven motorické vykonnosti soucasnych chlapci ve
srovnani s vykony pied 15 lety je v zasad¢ srovnatelna v explozivnich
schopnostech dolnich a hornich koncetin a vytrvalostné silovych
schopnostech hornich koncetin ( Kopecky, 2004 ). Podobné tomu bylo
pfi hodnoceni vykonnosti déti a mladeze v Usteckém kraji. Primérné
hodnoty v téchto testech odpovidaly stfednim hodnotdm platnych
norem a nebyly zjiStény statisticky vyznamné rozdily (Havel,1999).
Nabizi se otdzka, zda vysledné¢ hodnoty motorickych testli nejsou
ptilis hrubym métitkem pro podobna Setfeni a z nich vyplyvajici
Zavery.

Pro hodnoceni individualnich hodnot (napt. vybér talenttl) jsme
zjistili, Ze u déti ve véku 7 — 14 let v testu hodu plnym mi¢em a skoku
dalekého z mista u obou pohlavi, dosahuji delSich vzdalenosti
nejvyssi déti (x+1s). Naopak v testu leh-sed a vydrz ve shybu dosahly
nevyssich hodnot zpravidla nejmensi déti ~ (x-1s) (Havel, 1987).

Z Setteni Havla — Hnizdila (2009) vyplynulo,Ze vybranée soubory
Ceskych déti v testu Fitnessgramu Hrudni pfedklon v lehu pokrémo
vysoce pievysuji horni hranici cilové zony. Dolni hranici pfevySovaly
1 naméfené minimalni hodnoty (Havel, Hnizdil, 2009).

Zvyseni urovné silovych schopnosti u déti iniciuje jiz jedna
tréninkova jednotka tydné a rozvoj silovych schopnosti u déti
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vyzaduje vétSi poCet opakovani. Jedna série v silovém tréninku déti
piinasi obdobné vysledky jako série ti1 (Faigenbaum, A., et al., 2000).
Silové cviCeni v détském véku predstavuje duilezity faktor, ktery
vyznamné ovliviiuje kvalitu kostni tkan¢ (Hamar, Kampmiller 2009).

Z vyzkumu vyplyva, Ze excentrické a koncentrické svalové
kontrakce maji obdobny Gc¢inek (Nosaka, 2002).

Silovy trénink by mél pfedchdzet stimulaci vytrvalostnich
schopnosti. Silovy trénink ovliviluje plaveckou vykonnost, ale
nezlepsuje cyklisticky vykon (Jackson, N., et al.,2004). Silovy trénink
s vysokymi odpory vyzaduje zotavné pauzy v rozsahu 3-6 minut
(Sjuts, S. L., at al. 2001).

Efekty silového tréninku kompletné mizi po 6 mésicich
tréninkové inaktivity, pficemz pokles silové vykonnosti je u Zen
rychlej$i neZ u muzi (Hubal, M. J., et al., 2001).

Nadmérny stre¢ink redukuje kapacitu silové vytrvalostnich
schopnosti_(Kokkonen, J., et al., 2001). Z vyzkumii rovnéz vyplyva,
7ze plyometrickd metoda se zatézi a bez zatéZe pifinasi obdobné
vysledky a ze by neméla byt zafazovana v zdvodnim obdobi, nebot’
nepiindsi efekt v tréninku vrcholovych hracek volejbalu ( Luebbers, P.

E. etal., 2003).

1.5 Metody rozvoje

V dalsi kapitole je ptehled vSech metod pouzivanych pro rozvoj
silovych schopnosti a priklad cvic¢eni. Je moZzné je pouZit jak pro déti a
mladez, tak 1 pro dospélou populaci. Je vSak nutne€ vzit v Gvahu
vékovou kategorii, pro kterou chceme metodu pouzit, obdobi plnosti a
vytahlosti u déti, senzitivni a kritickd obdobi a pochopitelné u déti i
dospélych  zdravotni stav. Uvedeny vyCerpavajici inventar
posilovacich metod je volné zpracovan tak, jak jej sestavil Choutka
(1991). Z kratkého popisu metody a ptikladu vyplyne jejich pouziti
pro stimulaci urcité silové schopnosti. Kazdou metodu lze oznacit
nckolika ndzvy, my se snazime o ndzev metody nejvice pouzivany
Vv télesné vychove a sportu. Na Ctendfe mliZze toto rozdéleni a hlavné
pojmenovani pisobit jakoby vychazelo z riznych rovin.

,Pro kategorii déti a =zacateCniky nejsou vhodné metody
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maximalniho usili, brzdiva, plyometricka, intermediarni a
elektrostimulace “(Choutka, 1991). Pro déti preferujeme komplexni
rozvoj sily pfedev§im hornich koncetin, trupu a velkych svalovych
skupin. VZdy dbame na rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla.
Rozvoj silovych schopnosti u Zzen probiha jinak nez u muzi.
,Absolutni svalovy vykon je u Zen o 20-25% mens$i nez u muzi“
(Seminigovsky, 1988). V prabéhu tréninku nartista svalova sila u zen
pomaleji, pt1 shodném silovém tréninku s muzi jsou ptirastky o 45%
niz§i. Zeny pouzivaji mensi zatéz, 30-50% télesné hmotnosti a provadi
vEtsi pocet opakovani. Daleko vice se zdiraznuje individualni ptistup.
V uvahu nutno brat menstrua¢ni cyklus. ,,U mladeze do 16 let je
objem u divek na Grovni 50-60% objemu chlapct “(Havlicek, 1973).
Nedoporucuje se pro zeny uzivat metodu izometrickou. Na uroven
silovych schopnosti usuzujeme 2z motorickych testii. Celkova
diagnostika, pfehled test, metodika testovani, je uvedena v literatufe
M¢kota, K., Blahus, P. (1983).

Metoda maximalnich usili (téZkoatleticka, kratkodobych napéti,
maximalnich odporii):

Metoda je zaloZzena na ptfekonavani nejvyssi mozné zatéze 95-
100% maxima. Rychlost pohybu je mala, pocet opakovani 1 - 3,
celkovy pocet cviceni je individudlni a zavisi na moZnostech
trénujiciho. Doba odpoCinku 2 — 3 min. Kratké trvani podnétu
neumozni aktivizovat vyménné biologické procesy. Vyuziti této
metody nevede k vyrazné hypertrofii svalu. Nutna je pfedchozi silova
piiprava v ramci dlouhodobého silového tréninku, metoda neni
vhodna pro zacateCniky a je nepfipustnd v tréninku déti.

Metoda rozviji zejména: ABSOLUTNI SILU.
Priklady cviceni:
- diep s ¢inkou (1 série — 3 opakovani)
- soupazny tlak v lehu na lavici (5 sérii — 1 opakovani)

- mrtvy tah ( 4 série — 2 opakovani
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Metoda staticka (izometricka):

Metoda vyuziva staticka cviCeni, pisobeni proti pevnému
odporu, svaly pracuji v rezimu izometrické kontrakce. Velikost odporu
se postupné¢ zvysSuje po dobu nékolika sekund samotnd kontrakce
S maximalnim usilim trva 5 — 12 s, doba odpoc¢inku 2 — 3 minuty.
Princip postupného nardstani zatéze je uplatnovan jak v samotném
provedeni cviku tak ve zvySovani poctu opakovani a prodluzovani
doby kontrakce. Pozitivni efekt ma vybér piiblizn¢ 4 nebo 5 riiznych
cviceni, ktera se tiikrat opakuji. Vzhledem ke statické povaze cviceni
je tfeba vénovat zvlastni pozornost poloze. Za nejoptimalng;si se
povazuje tzv. kriticka poloha, tj. takova, kterd umozni vyvinout co
nejvetsi usili. V praxi se voli 3 polohy odpovidajici zahajeni pohybu,
kritickému mistu a dokon¢eni pohybu. Mezi ptfednosti této metody se
pocitaji dobré mozZnosti lokdlniho plsobeni (optimalni zacileni
podnétu) a jejich relativni jednoduchost bez nutnosti nakladného
vybaveni. Mezi negativni jevy se pocCitd omezeni svalové pruznosti pii
dlouhodobé¢jSim pouzivani této metody a negativni disledky spojené
se statickou praci obecné: zadrzovani dechu, horsi krevni zdsobeni
svalu. Z psychického hlediska je problematickym aspektem uréita
monotdnnost téchto cviceni.

Metoda rozviji zejména: ABSOLUTNI SILU.
Priklady cviceni:

- tlak pravou poté€ levou horni koncetinou do stény (kazda paze
7s)

- tlak pravou 1 levou pazi soucasné (7s)
- drZeni Cinky ve stoji nad hlavou (7s)

CviCeni opakujeme tfikrat.

Metoda brzdiva (excentricka):

Nazev metody se odvozuje od podstaty tohoto zpusobu
stimulace svalového napéti: pracuje se s vnéjSim odporem vySSim, nez
je mozno danym pohybem piekonat, dochazi tak k brzdivé kontrakci,
pfi niZ je sval nasilné protahovan. Bfemeno je spousténo ¢i brzdéno,
vyvijena sila plsobi pomalym tlakem ¢i tahem proti odporu.
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Vzhledem k tomu, Ze brzdiva prace vyZzaduje mén¢ energie neZ prace
pirekonavajici, pouzivaji se odpory odpovidajici hodnoté 120 — 150%
absolutni svalové sily pro dany pohyb. Tyto nadmaximalni odpory
proto vyzaduji obezietnou dopomoc, konstruuji se 1 specialni zatizeni.
V kazdém ptipadé¢ je tfeba dbat na pravidla bezpecnosti. Pocet
opakovani je 3-5krat.

Z hlediska vyvijeného usili pfedstavuje tento postup podnét
vysoké intenzity. Vzhledem k ,pasivnimu® cviceni se vSak v
nervosvalovém systému nevytvaii potfebné funkéni vztahy. Chybi zde
moment nervosvaloveé koordinace, dilezity ptivodni aspekt aktivnich
pohybti, které ve sportovni Cinnosti prevazuji. Naro€nost této metody
vyzaduje ptedchozi silovou pripravu jinymi postupy.

Metoda rozviji predeviim ABSOLUTNI SILU.

Ptiklad:

Spousténi kotoucli na posilovacim pftistroji ,,leg press* z natazenych
nohou do pokréenych. Dopomoc je poskytovana kladkou nebo
spolucvi¢enci. Odpor 120% maxima, 4 série, 3 opakovani.

Metoda opakovanych usili (opakovani submaximalniho odporu,
kulturisticka):

Metoda se pomérné voln¢ definuje jako nékolikrat opakované
cviceni s nemaximalnim odporem, pohyb je vykonavan nemaximalni
rychlosti. Pocet opakovani v jednom pokusu se voli podle velikosti
odporu 8 az 15 krat — pro danou hmotnost bifemene vSak nemusi byt
pocet opakovani maximalni. V praxi existuji podle poctu opakovani a
velikosti odporu rizné varianty znameé pod oznacenim metoda
progresivné narustajictho odporu nebo metoda pyramidova (pyramida
vzestupna Ci sestupna a jejich kombinace). Obvykle zakladni schema
posledni jmenované metody znamena postupné zvySovani hmotnosti
bfemen pii souCasném snizovani poctu opakovani a naopak.
V nékterych ptipadech se pii tom dochazi az k opakovacimu maximu
jedna.

Dlouhodobé aplikace metody vede ke zna¢né hypertrofii svalu.
Metoda umozZnuje aplikaci odporu v zavodnich a specialnich
cvicenich, vedle pftirtastku silového potencialu dochézi i ke zlepSeni
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nervosvalové koordinace. ) o
Metoda rozviji predevsim ABSOLUTNI a VYTRVALOSTNI SILU.

Ptiklady cviceni:

Tlak soupazny v lehu na rovné lavici (princip pyramidy). Cvi¢enec si
naloZzi na CcCinku tolik, aby s maximalnim usili vykonal deset
opakovani. V dalSich sériich zvysi hmotnost Cinky tak, aby vykonal
postupné 7, 5, 3, 1 opakovani. Pot¢ hmotnost ¢inky opét snizuje, az
dosahne opét poctu deseti opakovani (3, 5, 7, 10).

Metoda intermediarni:

Intermediarni metoda spojuje v priibéhu cviceni dynamickou a
statickou praci. To znamend, ze dochazi ke stfidani svalové prace v
izokinetickém a izometrickém reZimu. Pohyb zacind dynamickym
piekonavanim odporu, v urc¢itych polohach je pohyb zastaven,
nasleduje vydrz asi 5 s a dokonceni pohybu. Cyklus se opakuje. Pti
volbé velikosti odporu je nutno mit na paméti, Ze odpor musi umoZznit
cviceni v€etné vydrzi. Podstata intermedidrni metody smétfuje k
prodlouzeni puasobnosti silového podnétu, k prodlouzeni napéti
¢innych svalid. Stejné jako u metody izometrické zde neni zvyraznén
aspekt mezisvalové koordinace.

Metoda rozviji predeviim ABSOLUTNI SILU.

Priklad:
Bicepsovy zdvih s nakladaci ¢inkou ve stoji. 4 série — 5 opakovani, v
pravém uhlu je vydrz 5 sekund.

Metoda izokineticka (variabilnich odporii):

Zjistilo se, Zze béZné pouzivané posilovaci prostfedky (Cinky,
expandery, kladky apod.) nekladou stejné naroky ve vsSech bodech
pohybu pfislusného cviceni. V pfipadé¢ pouzZivani bfemen se musi
pocitat s urCitou setrvacnosti zavazi, coz vede k poklesu usili a béhem
pohybu nedochazi k nejvyssi mozné stimulaci, velikost napéti zavisi
rovnéZ na rozdilnych polohach a velikosti thli segmenti (maximum
sily 1ze vyvinout jen v urcité poloze). Podle uvedenych poznatkl byla
zkonstruovana specialni posilovaci zafizeni — tahadla na principu
excentrickych  kladek, setrvacnikidi, hydraulického odporu -
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umoznujici stimulovat odpor dle velikosti vyvijeného usili, kdy se
zvétSenim Usili velikost odporu nartistd a naopak. V duisledku toho
svaly vyvijeji v celém rozsahu a kazdém uhlu pohybu maximalni
dynamické napéti pii mechanicky konstantni rychlosti pohybu.
Doporu¢ené davkovani pro jednotliva cviceni je 5-8 sérii po 6-8
opakovanich. Pfi cvieni se mad vyvijet maximdlni 0sili, prakticky
pokyn proto zni: provést cviceni se snahou co nejrychleji.

Metoda rozviji predev§im EXPLOZIVNI a RYCHLOU SILU.

Metoda silové vytrvalostni:

Metoda je charakterizovana vysokym pocétem opakovani (20 —
50 i vice), obvyklé je davkovani az ,,do odmitnuti“. Velikost odporu
je niz8i (30 — 40% maxima), rychlost pohybu je stfedni az pomala.
Takto determinované zatizeni ma vytrvalostni charakter, tedy kromé
lokalni stimulace v nervosvalovém systému stimuluje 1 systém kardio-
respiraéni. Intenzita tréninku je kontrolovdna pomoci monitorovani
srdecni frekvence, za ucCelem prace v optimalnich tréninkovych
pasmech. Podle konkrétnich pozadavki na aerobni, nebo anaerobni
kryti metabolickych potieb organismu modifikujeme intenzitu
tréninku podle parametrii uvedenych nasledujici tabulce:

Tab. 4. Intenzita tréninku (viz text)

Zatézovy Anaerobni Aerobni
parametr zamétfeni zamétfeni
Doba cviceni do60-90s |pies 60—-90s
Velikost zatéze vysSi nizsi

Tempo cviceni vysSi nizsi

Interval 1:2-4 1:1 1 krat3i
odpocinku

podle Dovalila, et al., (2002)

Metoda rozviji zejména: VYTRVALOSTNI SiLU.
Priklad:

Leh sed opakovang, 4 série, 40 opakovani.
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Metoda rychlostni (rychlostné silova, dynamickych usili):

Zakladni charakteristikou této metody je sttedni velikost odporu
(30 — 60% maxima). Toto rozmezi zajiSt'uje jednak uplatnéni silového
aspektu, také splnéni podminek pro rychly pohyb provedeni a
ptedpoklad stimulace rychlych vlaken. Rychlost pohybu provedeni
cviku je tedy vysoka az maximalni, poCet opakovani se pohybuje
mezi 6 — 12. Doba cviceni by neméla ptresahnout 15 s a rychlost by
nem¢la klesnout pod 50% rychlosti t¢hoz pohybu bez odporu. Tim je 1
stanoven pocet opakovani, ktery ma individudlni charakter. Pokles
rychlosti pod uvedenou hranici je signalem k ukonceni cviceni.

Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SILU
Priklad:

Opakovany blokaisky vyskok s 10 kg vestou. PocCet opakovani 6x.
V co nejkratSim Case.

Metoda kontrastni (variabilniho ptsobeni):

Metoda kombinuje princip metody opakovanych usili a metody
rychlostni. V ramci jedné tréninkové jednotky se stiidaji odpory rizné
velikosti, v disledku toho je mozné dosahovat riizné rychlosti pohybu
a take rizného poctu opakovani. Zmény odporu zdokonaluji pozitivni
kinestatické pocity ,,téZko-lehko* a ,,rychle — pomalu®. Jejich aplikace
se prizniveé odrazi ve zlepSeni vnitrosvalove 1 mezisvaloveé koordinace.
,,Zmény metodotvornych parametrii mohou byt v podstaté libovolné,
obvykle se uvazuje o rozpéti 30-80% maxima, pocty opakovani 5-10.
Metody se s uspéchem vyuziva zvlasté ve sportech a disciplinach, kde
lze stanovit tzv. soutézni odpor a ve vztahu k nému volit pfi

vvvvvv

Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SIiLU

Ptiklad:

Drtep s ¢inkou na zaddech — stfidame sérii s hmotnosti 80% maxima, 5
opakovani, se sérii 40 % maxima, 10 — 20 opakovani s maximalni
rychlosti. MuZeme hmotnost ménit 1 v prabéhu sérii a tomu
ptizpusobit pocet opakovani.
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Metoda plyometricka (reaktivni, razova):

Cilem metody je vytvaret specifické podminky pro maximalng
rychlou a mohutnou svalovou kontrakci. Témito podminkami se
rozumi tonizace ,,pfedpéti® svalu, pfedchazejici vlastnimu aktivnimu
pohybu. Toho lze dosdhnout padem télesa z urcité¢ vysky. Ve fazi
amortizace se uplatituje brzdiva kontrakce, ktera v tomto ptipadé plni
funkci kumulace svalového napéti a soucasné se aktivizuje take
protahovaci reflex. Za tohoto stavu miize naslednd aktivni prace
(izokineticka kontrakce) probihat mnohem rychleji nez za jinych
podminek, kdy pfedbéZna tonizace chybi.

Velikost odporu je urCovana hmotnosti bifemene a vySkou padu, pomér
je tteba vyzkousSet. Dava se spiSe pfednost vySce padu pred vyssi
hmotnosti biemen. Amortizacni draha pii cviceni ma byt pokud
mozno co nejkratsi.

Déavkovani: 2-4 série, opakovani 5-10.

Metoda rozviji zejména: EXPLOZIVNI a RYCHLOU SiLU.

Ptiklad:

Seskok z vysSky 78 cm a vyskok do vySky 80 cm (optimalni rozsah
hloubky 0,75 — 1,5 m).

3 série, 6 opakovani.

Metoda kruhova:

Vyuziva principy metody silové vytrvalostni. Jednad se spiSe o
organizac¢ni formu. Posilovaci cviceni se maji volit tak, aby dochazelo
k postupnému a stfidavému zatéZovani riznych svalovych skupin.
Podle pfedem stanovené¢ho potadi se prochazi rliznymi stanovisti —
vhodny pocet je 6 — 12 stanovist. Delka cviceni se vyjadiuje Casem
nebo pocCty opakovani. Metoda umozZnuje dobré stupniovani zatiZzeni
celkovym poctem okruhil (sérii) 1 — 4, zvySovanim velikosti odporu
pii cviCeni €1 tempa cviceni a rovnéZ manipulaci s intervaly odpocinku
mezi cvicenim.

Metoda rozviji piedev§im VYTRVALOSTNI SILU.

Priklad:
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a) Kliky ve vzporu lezmo, 4 série, 10 opakovani.

b) Shyby na hrazdé&, 3 série, 6 opakovani.

¢) Kliky mezi dvéma stolickami, 4 série, 10 opakovani.
d) Leh —sed, 3 série, 15 opakovani.

¢) Drepy, 4 série, 10 opakovani.

f) V predklonu ot4€eni trupem, ¢inka na ramenou, 4 série,
20 opak.

g) Sklapovacky, 3 série, 15 opakovani.

Pocet okruhti ( sérii ) 3.
Metoda elektrostimulace:

Metoda se odliSuje od ostatnich metod posilovani tim, Ze je pti
ni vyloucena volni slozka a kontrakce svalu se podnécuje
elektrickymi impulsy, zprostfedkovanymi elektrodami na povrchu
svalu. Vylouceni umysln¢ regulace oddaluje tinavu CNS. Vychazi se z
toho, ze elektrické drazdéni by mélo vést ke stejnému efektu jako
drazdéni volni, nebot’ biochemické procesy a nasledné morfologické
zmény jsou v obou ptripadech vysokého napéti ve svalu stejné.
Vychodiskem se staly zkuSenosti z rehabilitace.

Metoda vyZaduje specialni elektrostimulator a kvalifikovanou
obsluhu, laicka aplikace predstavuje jisté riziko nebezpeci.

Metoda rozviji predeviim ABSOLUTNI SILU.
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Tab. 5. Prehled metod a jejich vysledny efekt.

Prevazny efekt
Metoda | Absolutni| Explozivni | Wtrvalost 'im?g Miade? | Vykonnost
Maximalni sili X X
Izometricka X
Brzdiva X X
Opakované usili X X X X
Intermediarni X X
Izokinetick4 X X
Vytrvalostni X X
Rychlostni X X
Kontrastni X X
Plyometricka X X
Kruhova X X X
Elektrostimulace X X

Pfevzato a upraveno Dovalil ,(2002)

1.6 Diagnostika silovych schopnosti

Diagnostika je nutnd pro urCeni vychozi silové urovné
jednotlivych svalovych skupin nebo jednotlivych druhti svalové sily.
Analyza je nezbytna pro stanoveni urCit¢ho oslabeni, svalové
dysbalance nebo pro hodnoceni efektivity rozvoje jednotlivych druhti
svalové sily v pribéhu vyucCovaciho nebo tréninkoveého procesu.
Vzhledem ke skuteCnosti, Ze velikost silové schopnosti neni ptimo
méfitelna, pouzivaji se k posouzeni urovné silovych schopnosti
laboratorni a terénni testy.

Laboratorni testy:

Uplathuje se  jednak izometrické  testovani  formou
dynamometrie a jednak izokinetické testovani, kterym se zjiStuje
pomoci pfistroji opakovaci maximum. Pii méfeni je tUkolem
probanda vyvinout maximalni silu proti pevnému odporu. Pfistrojové
nejnaronéjsi  je vSak zafizeni na méfeni izokinetické sily
(Baumgartner et al., 2003). DalSim laboratornim testem je zjiStovani
rychl¢ a reaktivni sily dolnich konCetin na tenzometrické ploSing.
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Terénni testy:

Uplatiiuji se jak motorické testy zaméfené na vykon probanda
velkych svalovych skupin, tak i1 jednoducha dynamometrie.Vedle
samostatnych testll se k posouzeni silovych schopnosti Casto uziva
testovych baterii.

V této Casti se zam&fime na standardizované testy zakladni motorické
vykonnosti. Testy sportovni vykonnosti budou uvedeny u jednotlivych
sportovnich odvétvi.

TESTOVANI STATICKE SILOVE SCHOPNOSTI
A. Testovani statické silové schopnosti jednorazové

Ruc¢ni dynamometrie:
Pomiticky — mechanicky nebo elektronicky dynamometr

Provedeni - stisk ruky se provadi opakované 2x levou a 2x pravou,
pficemz  zapocitdvame lepsi pokus

Ugel - zjistuje kratkodobou staticko-silovou schopnost flexort ruky
Test sily stisku ruky (ru¢ni dynamometrie):

Test je zarazen jako test treti priority Eurofittestu pro dospélé (18 —
65).

Pomiicky — kalibrovany ru¢ni dynamometr s mozZnosti Gpravy uchopu
s ohledem na rozméry délky prsu ruky.

Provedeni — testovani se provadi ve stoji s dynamometrem v
preferované ruce, paze je nataZzena volné podél téla stupnice
dynamometru, smétuje dopfedu a dovoluje odecitini na stupnici.
Uchop drzadla dynamometru musi byt standardni s ohledem na
velikost dlan¢ a délku prstu — druhy c¢lanek prstu ruky by mél
sméfovat kolmo, coz je 1 pocitové optimalni. Stisk dynamometru je
postupny, se vzrustajicim usilim az do maxima. Provadi se 2 pokusy s
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intervalem 10 sekund.

Hodnoceni — ze dvou pokusl se jako vysledny bere vyssi vykon. V
ncktery ptripadech je vhodné stahovat vysledek k hodnoté télesné
hmotnosti a vyjadiovat jej jako relativni ( v kPa na 1 kg hmotnosti ).
Tabulka 16 uvadi kvantilové normové hodnoty pro ob¢ pohlavi
odvozena z testovani anglické populace. Standardy pro zdravotné
orientovanou télesnou zdatnost nejsou znamy.

Ugel - zjistuje kratkodobou staticko-silovou schopnost flexort ruky.

Zidova dynamometrie:

Pomtcky — zadovy dynamometr

Provedeni - testovana osoba (TO) drzi hrazdicku dynamometru ve
vysi kolen a provadi tah vzhiiru, tento tah opakuje po kratké prestavce
jesté jednou, zapocitava se lepsi pokus.

Uel - zjistuje kratkodobou staticko-silovou schopnost vzpfimovaéi
trupu.

B. Testovani statické silové schopnosti vytrvalostni

Vydrz ve shybu:

Test je zatazen pro divky od 15 let a zeny do 30let v Unifittestu (6-
60) a pro ob¢ pohlavi, a to ve v€ku od 5 do 25 let, ve Fitnessgramu.
Pomiicky — dosazna hrazda, stopky, zidle.

Provedeni - TO provadi maximalni vydrz ve shybu nadhmatem,
brada nad Zerdi, do zakladni pozice je mozné TO vysadit, nebo zacinat
ze zidle. Test konCi, klesne-li brada pod uroven Zerdé. Méfime
S presnosti na 1 s.

Ugel - zjistuje vytrvalostni staticko-silovou schopnost pazi a pletence
ramenniho.

Test je zafazen jako test druhé priority Eurofittestu pro dospéle (18 —
65). Je shodny s tim, ktery je soucasti Unifittestu 6 — 60 nebo
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Eurofittestu pro mladez. Na rozdil od téchto testii se zde ale provadi
uchyt podhmatem. Normy s ohledem na zdravotné orientovanou
télesnou zdatnost a pro kategorie osob stfedniho a star§iho véku
nebyly vypracovany.

Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo:
Pomiicky — pevna podlozka, pomocnik, stopky.

Provedeni - TO provadi maximalni vydrz v sedu pokrémo, v zaklonu
45°, chodidla cca 30 cm od sebe, pomocnik pfidrzuje chodidla TO na
podloZce.

Ucel - zjistuje vytrvalostni staticko-silovou schopnost flexort
kycelniho kloubu a bfi$niho svalstva.

TESTOVANI DYNAMICKE SILOVE SCHOPNOSTI

A. Testovani rychlostné silové schopnosti

PrednoZovani v lehu na zadech:
Pomiicky — mekka podlozka, stopky, pomocnik.

Provedeni - TO provadi v leZze na zadech s rukama v tyl opakované
nasledujici cyklus - pfednozeni napnutymi dolnimi koncetinami do
uhlu 90° a spusténi zpét v co nejvysSim poctu opakovani po dobu 30 s.
Pomocnik ptidrzuje TO lokty na podloZce.

Ugel - zjistuje rychlostné silovou schopnost flexort kyéelniho kloubu
a btisnich svald.

B. Testovani explozivné silové schopnosti

Skok daleky z mista odrazem snoZmo:

Test je =zafazen pro vSechny vékové kategorie a ob€é pohlavi

v Unifittestu.

Pomiicky — rovna plocha, Zinénka, plstény nebo gumovy pas,
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doskocisté na htisti.
Provedeni — TO ze stoje mirn¢ rozkro¢ného provede podtep, zapaZi a

odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi vpied skoc¢i co nejdale.
Provadéji se ti1 pokusy. Poskoceni pfed odrazem neni povoleno.

Hodnoceni - hodnoti se délka skoku v cm, zaznamena se nejdelsi ze
tti pokusii, pfesnost zaznamu 1 cm.

Ucel — zjistuje explozivné silové schopnosti dolnich koncetin.

Vertikalni skok (Sargentlv skok):
Pomticky — vyskokomér nebo délkova mira na sténé€.

Provedeni — TO se postavi pravym nebo levym bokem ke sténé¢, na
které je ptfipevnéna délkova mira, naméfime, kam az TO dosahla. TO
po odstoupeni od stény provede podiep, zapazi a vertikalnim skokem
se snazi dosahnout co nejvys.Provadi se 5 pokust.

Hodnoceni - pocita se nejvyssi skok, respektive rozdil mezi dosahem
a dosahem ve vyskoku v cm.

Ucel — zjistuje explozivné silové schopnosti dolnich konéetin.

Hod plnym mi¢em obouruc:
Pomiicky — pevna plocha, pasmo, mi¢ 1 kg nebo 2 kg t&zky.

Provedeni - TO provadi hod od ¢ary, zplisobem autového vhazovani,
zapocitava se nejlepsi ze tfi pokustli, méfi se s presnosti na 10 cm.

Ucel - zjistuje explozivni silu hornich koncetin.

C. Testovani vytrvalostné silové schopnosti
Opakované shyby:

Test je zarfazen pro chlapce od 15let a muze do 30let v Unifittestu (6 —
60) a pro chlapce a muze ve v€éku od 5 do 25let, ve Fitnessgramu.

Pomiicky — dosko¢na hrazda (primér zerdi 2 — 4 cm).
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Provedeni - TO provadi maximalni pocet opakovani shybi
nadhmatem ze svisu, pfi¢emz musi dodrzovat krajni polohy (v horni
poloze brada nad zerd’, v dolni poloze propnout lokty).

Hodnoceni - pocet ukoncenych a spravné provedenych shybt.

Utel - zjistuje dynamicko-silovou schopnost flexort paZe a pletence
ramenniho.

Leh — sed opakované

Test je zafazen pro vSechny vékové kategorie a ob¢ pohlavi
v Unifittestu.

Pomiicky — mékka podloZka, stopky.

Provedeni - TO zaujme zakladni polohu leh na zadech pokrémo, paze
skr€it vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji
podlozky. Nohy jsou pokrceny v kolenou v thlu 90°, chodidla od sebe
ve vzdalenosti 20 — 30 cm, u zem¢ je fixuje pomocnik. Provadi se co
nejrychleji maximalni pocet opakovanych sedli — lehit ( lokty se
dotknou kolen) za 60 s.

Hodnoceni — hodnoti se pocet spravné provedenych cykll za 60 s.

Ucel - zjistuje vytrvalostné - silovou schopnost flexort ky&elniho
kloubu a bfiSniho svalstva.

K tomuto testu je cela fada vyhrad. Po urcit¢ dobé& (30 — 45 %
celkového poctu predklontl) se pii ném zapojuji kycCelni flexory, déle
dochazi ke kompresi patete. Poloha pazi vyvolava hyperflexi krku a
nepravidelny rytmus zplsobuje trhavé pohyby. Testovana osoba se
pak Casto pazemi odrazi od podlozky. U déti se zvétSenou bederni
lordozou a slabym bfiSnim svalstvem, vlivem zapojeni tonickych
flexorti kycCelnich kloubti, dochdzi k podpote vzniku bolesti dolni ¢asti
zad. Z téchto dlivodii doporucujeme bud’ test nahradit nize uvedenym
testem (Curl-up) nebo alesponn zménit polohu pazi tak, Ze budou
zktizeny na prsou. Oba navrhy predpokladaji zménu norem.
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Hrudni piedklony v lehu pokrémo (Curl-up):

Test je zatazen pro vSechny vékové kategorie a ob& pohlavi ve
Fitnessgramu.

Pomtcky — podlozka(zinénka), pasmo, kiida.

Provedeni — TO provadi z lehu pokrémo (thel v Kolenech 140°), ruce
podél téla hrudni piedklony tak, aby silou bfiSnich svalii doslo
k zvednuti horni casti téla a hlavy se soucasnym posunem dlani po
podlozce vpied v rozsahu 7,5 cm u déti ve véku 5-9 let a 11,5 cm u
veéku 10 a vice let. Trvani testu 1 minuta.

Hodnoceni - pocet predklonti za jednu minutu.

Obr. 3. Hrudni predklony v lehu pokrémo

Prevzato Suchomel 2003.

Ucel - zjistuje vytrvalostné - silovou schopnost flexort ky&elniho
kloubu a bfiSniho svalstva.

Modifikované shyby (pro divky a Zeny):
Pomiicky — nizka hrazda ( 1m nad podloZkou), stopky.

Provedeni - TO provadi maximalni pocet opakovani shybu
nadhmatem ze svisu lezmo, pfiCemz musi dodrzovat krajni polohy
(v horni poloze brada nad Zerd, v dolni poloze propnout lokty),
toporné drZzeni téla a Casovy interval ( prestavka) mezi jednotlivymi
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shyby nesmi byt del§i nez 3 sec.
Hodnoceni - maximalni pocet opakovanych shybii.

Ucel - zjistuje dynamicko-silovou schopnost flexorti paze a pletence
ramenniho.

Shyby ve svisu leZmo:

Test je zafazen pro vSechny vékové kategorie a ob& pohlavi ve
Fitnessgramu.

Pomitcky — nastavitelna hrazda, paska umisténd 18 cm pod hrazdou.
Provedeni - tzv. Vermontskd modifikace shybl. K provedeni testu je
nutna nastavitelna hrazda, rozsah provadéného pohybu je vymezen
paskou umisténou 18 cm pod hrazdou.

V tomto prostoru se sleduje pohyb brady.

Hodnoceni- Jedno opakovani pti ptitaZzeni brady od pasky smérem k
hrazdg.

Ucel - zjist'uyje dynamicko-silovou schopnost flexorli paze a pletence
ramenniho.

Kliky ve vzporu lezmo:

Pomiicky — pevna podloZka

Provedeni -  TO provadi maximalni pocet opakovani klika
s dodrzovanim krajnich poloh, tzn. propinat paze v horni poloze a s
hrudnikem tésné k podlozce v dolni poloze.

Hodnoceni - maximalni pocet opakovanych klikt.

Ugel - zjistuje dynamicko - vytrvalostni silovou schopnost extenzort

paZzi a pletence ramenniho.
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90° Kliky:

Test je zafazen jako preferovany pro vSechny vékove kategorie a obé
pohlavi ve Fitnessgramu.

Provedeni - kliky se provadi ve vzporu lezmo, ruce v §ifi ramen, lokty
jdou postupné od téla do koncové polohy s thlem 90°. Provadi se
maximalni poCet klikli ve stanoveném tempu (1 klik za 3 vtefiny).
Hodnoceni - maximalni pocet klikl ve stanoveném tempu.

Ugel - zjistuje dynamicko - vytrvalostni silovou schopnost extenzori
pazi a pletence ramenniho.

Modifikované kliky ve vzporu kle€mo (pro Zeny):

Pomtcky — pevna podlozka.

Provedeni - TO provadi maximalni pocet klikii s dodrZovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze v horni poloze a hrudnikem tésné
k podloZce v dolni poloze.

Hodnoceni - maximalni pocet kliki.

Ugel - zjistuje dynamicko - vytrvalostni silovou schopnost extenzort
pazi a pletence ramenniho.

Testy svalové sily, které jsou obsahem testové baterie Eurofit pro
dospélé:

Test leh sed- opakované:

Test je zatazen jako test prvni priority Eurofittestu pro dospélé (18 —
65).

Pomticky - gymnastické Zinénka nebo mékka podlozka ( koberec ).
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Provedeni - osoba zauyme polohu v lehu na zadech, ob& nohy jsou
pokrceny, uhel v kolennim kloubu 90°. Pomocnik fixuje testovanému
obé nohy. Prvni aroven 5 opakovanych piedkloni se provadi s
nataZzenymi pazemi, dlan¢ zlstavaji na stehnech. Cilem je pfi kazdém
piedklonu dosdahnout konecky prstii obou rukou na stfed pately. Dalsi
uroven sestava opét z péti opakovanych piedklonii (sedl), ruce jsou
vSak pfi tom zkfiZzeny a pfitisknuty na prsa, dotyk stehen se d&je
obéma lokty. Posledni troven s péti opakovanymi cviky se odliSuje
tim, Ze testovany se drzi obéma rukama za us$i“ (zadni ¢ast uSnich
lalickt) a obéma lokty se opét dotyka stehen. Mezi jednotlivymi
urovnémi neni dovolena pauza, interval by nemél piesahnut cas
nezbytny pro zménu cviku.

Hodnoceni - test se provadi ve 3 postupnych urovnich. Cilem je
vykonat 5 opakovanych cvikl. Pocita se pocet provedenych cviki (5 —
7) v souhrnu vSech tfi Grovni (mozny vysledek v rozmezi 0 — 15).
Normové hodnoty uvedené v tabulce 14 v procentilech, jsou
konstruovany pro muze 1 zeny a pochazeji z testovani Svédské
populace. Jak je patrno z tabulek, test dostate¢né neodlisuje jedince v
celém vékovém rozmezi, spiSe ukazuje na nizkou uroven zdatnosti
jedinch starSich 30 - 35let. Zvlasté pro mladsi a zdatné jedince lze
proto doporu€it variantu uZzivanou v FEurofittestu pro mladez, to
znamena hodnotit maximalni pocet leh-sedt za dobu 30 sekund.

Ucel - hodnoceni vytrvalostné silové schopnosti b¥isniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort.
Test vySky vyskoku:

Test je zatazen jako test druhé priority Eurofittestu pro dospéle ( 18 —
65 ).

Pomiicky — centimetrova paskova, ohebnd mira s moZnosti uchytu na
specialnim opasku, ktery dovoluje zapnuti pii rizném obvodu pasu.
Zatizeni umisténé na podlaze, na kterém se posunuje paskova mira a
umoziuje odecist delky posunu paskové miry v centimetrech.

Provedeni — vySka vyskoku se méfi pomoci ohebné paskové
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centimetrové miry (krej€ovsky metr ). Pficemz jeden konec je pevné
piipevnén k pasu testované osoby, zatimco druhy konec se volné
posouva v uchytu na podlaze, zde se také odecita vysledek. Test se
provadi ve vzptimeném stoji, nohy mirn¢ od sebe. Na Grovni podlahy
se odeCte pocet centimetrii, které odpovidaji této klidové stojné
poloze. Nasleduje odraz a vertikdlni skok ,,co mozna nejvyse*
doprovazeny pohyby pazi a posunem paskové miry. Doskok by m¢l
byt proveden do stejného prostoru odkud se jedinec odrazel.

Hodnoceni — v tabulce 15 jsou procentilové normové hodnoty pro obé
pohlavi odvozené s testovani Svédské populace.

U¢el — hodnoceni vysky vertikdlniho vyskoku s ohledem na
explozivné silovou schopnost dolnich koncetin spolu s koordinaci.
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1.7 Normy

V Unifittestu ( 6 — 60 ) jsou jednak desetibodové normy pro
mladeZ a pétibodové normy pro dospélé. V této publikaci predkladame

pro vSechny vékové kategorie pouze pétibodové normy.

Tab. 6. Skok daleky z mista ( vék 6 —10)

Pohlavi | Hodnoceni |Body/vék 6 7 8 9 10
| Vimame )y 1-93 | 1-103 | 1-112 | 1-121 | 1-129
Chlapci | podprimérmy
Podprimérny 2 94111 | 104 -121 | 113-130 | 122-139 | 130-147
Primérny 3 112 -129 | 122-139 | 131-148 | 140-157 | 148-166
Nadprimérny 4 130-147 | 140-157 | 149-166 | 158-175 | 167-184
Vyrazné 5 148 a 158 a 167 a 176 a 185a
nadprimérny vice vice vice vice vice
, Yirame |y 1-89 | 1-96 | 1-106 | 1-115 | 1-124
Divky | podprimémy
Podprimérny 2 90-107 | 97-114 | 107-124 | 116-133 | 125-142
Primérny 3 108-125 | 115-132 | 125-142 | 134-151 | 143-160
Nadprimérny 4 126-143 | 133-150 | 143-160 | 152-169 | 161-178
Vyrazné 5 144 a 151 a 161 a 170 a 179 a
nadprimérny vice vice vice vice vice
Tab. 7. Skok daleky z mista (vék 11 —15)
Pohlavi | Hodnoceni Body/vék 11 12 13 14 15
Yyrazme 1 1135 | 1-142 | 1-151 | 1-160 | 1-177
podprimérny
Podprimérny 2 136-155 | 143-163 | 152-173 | 161-184 | 178-199
Chlapci | primérny 3 156-174 | 164-184 | 174-195 | 185-208 | 200-222
Nadprimérny 4 175-194 | 185-205 | 196-217 | 209-232 | 223-244
Vyrazné 5 195 a 206 a 218 a 233 a 245 a
nadprimérny vice vice vice vice vice
Yyrazne 1 1-131 | 1-136 | 1-141 | 1-144 | 1-149
podprimérny
Podpriimérny 2 132-150 | 137-156 | 142-162 | 145-166 | 150-169
Divky Primérny 3 151-169 | 157-177 | 163-183 | 167-188 | 170-190
Nadpramérny 4 170-188 | 178-197 | 184-204 | 188-209 | 191-210
Vyrazné 5 189 a 198 a 205 a 210 a 211 a
nadprimérny vice vice vice vice vice
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Tab. 8. Skok daleky z mista ( vék 16, 17,18 —20)

Pohlavi Hodnoceni Body/veék 16 17 18-20
. Vyrazne 1 1-186 | 1-191 | 1-193
Chlapci podprimérny
Podprimérny 2 187-208 | 192-212 | 194-214
Primérny 3 209-229 | 213-233 | 215-235
Nadprimérny 4 230-251 | 234-254 | 236-256
Vyroazrie , 5 252a vice | 255 a vice | 257a vice
nadprimeérny
Vyrazné 1 1-152 | 1-154 | 1-154
podprimérny
Podprimérny 2 153-172 | 155-174 | 155-174
Divky Primérny 3 173-192 | 175-194 | 175194
Nadprimérny 4 193-212 | 195-214 | 195-214
Vyroazrle , 5 213a vice | 115 a vice | 215a vice
nadprimérny
Tab. 9. Skok daleky z mista ( vék 21 — 60 )
Pohlavi | Hodnoceni Bsglz’ "'l 21-30 | 31-40 | 41-50 | 51-60
Vyrazné 1 1-188 | 1-169 | 1-151 | 1-132
podprimérny
Podpriimérny 2 189-212 170-194 | 152-177 | 133-159
Muzi Primérny 213-236 195-219 | 178-203 | 160-186
Nadprimérny 4 237-260 | 220-244 | 204-229 | 187-213
Vyrazné 5 | 26lavice | 2% | 230a | 2lda
nadprimérny vice vice vice
vyrazne 1 1-145 | 1-129 | 1-113 | 1-96
podprimérny
Podprimérny 2 146-168 130-152 | 114-136 | 97-118
Zeny Primérny 169-191 153-175 | 137-159 | 119-141
Nadprimérmny 4 192-214 | 176-198 | 160-182 | 142-164
Vyroazrze , 5 215 a vice 19,9 a 18,3 a 16,5 a
nadprimérny vice vice vice
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Tab. 10. Leh - sed (vék 6 —10)

Pohlavi Hodnoceni Bofj yl 6 7 8 9 10
vék
Vyrazné | 1-9 | 1-10 | 1-13 | 1-15 1-17
podprimérny
Chlanci Podprimérny 2 10-17 11-18 14-21 16-24 18-27
P Primérny 3 18-25 19-26 22-31 25-34 28-37
Nadprumérny 4 26-33 27-34 32-39 35-43 38-47
Vyroazrie , 5 34 avice | 35 avice | 40 a vice | 44 a vice 48 a vice
nadprimérny
Vyrazné | g 1-9 | 1-10 | 1-13 | 1-15 1-18
podprimérny
Podprimérny 2 10-17 11-18 14-21 16-23 19-26
Divky Primérny 3 18-25 19-26 22-30 24-32 27-36
Nadprimérny 4 26-33 27-34 31-38 33-40 37-44
Vyroazrie , 5 34 avice | 35 avice | 39 avice | 41 a vice 45 a vice
nadprimérny

Tab. 11. Leh - sed (vék 11 —15)

Pohlavi | Hodnoceni Body/ | 11 12 13 14 15
vek

Vyrazné 1 1-19 1-21 1-24 1-26 1- 29
podprimérny

Chiapci Podprimérny 2 20-28 22-30 25-34 27-35 30-38
Primérny 3 29-38 31-40 35-43 36-44 39-47
Nadprimérny 4 39-48 41-50 44-53 45-53 48-56
Vyrazné 5 49 avice | 51 avice | 54 avice | 54 avice | 57 a vice
nadprimérny
Vyrazné 1 1-19 1-20 1-21 1-21 1-23
podprimérny
Podprimérny 2 20-28 21-29 22-30 22-30 24-31

Divky Primérny 3 29-38 30-38 31-39 31-39 32-41
Nadprimérny 4 39-46 39-47 40-48 40-48 42-47
Vyrazné 5 47 a vice | 48 a vice | 49 a vice | 49 a vice | 48 a vice
nadprimérny

Ve Fitnessgramu jsou v jednotlivych polozkach stanoveny dva
standardy, které tvofi hranice tzv. cilové zony zdravotn¢ orientované
zdatnosti. Vysledky, které jsou horsi nez cilova zdna, jsou zatfazeny do
kategorie vykonil vyZadujicich zlepSeni hodnot. Vysledky, které jsou
lepsi neZ cilova zdna, jsou zatazeny do zoény vybornych vykond a
témto probandiim je doporuceno provadéni nékterého sportovniho
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odvétvi nebo alespont pokraCovani v dané pohybové aktivité. V
normovych tabulkach je uvedena cilova zdravotné orientovana zona.

Tab. 12. Shyby, shyby ve svisu lezmo, vydrz ve shybu

Shyby Shyby ve svisu lezmo Vydrz ve shybu
Vek (poCet opakovani) (poCet opakovani) (s)
Chlapci | Divky Chlapci Divky Chlapci Divky
5 1-2 1-2 2-7 2-7 2-8 2-8
6 1-2 1-2 2-7 2-7 2-8 2-8
7 1-2 1-2 3-9 3-9 3-8 3-8
8 1-2 1-2 4-11 4-11 3-8 3-10
9 1-2 1-2 5-11 4-11 4-10 4-10
10 1-2 1-2 5-15 4-13 4-10 6-12
11 1-3 1-2 6-17 4-13 6-13 7-12
12 1-3 1-2 7-20 4-13 6-13 8-12
13 1-4 1-2 8-22 4-13 12-17 8-12
14 2-5 1-2 9-25 4-13 15-20 8-12
15 3-7 1-2 10-27 4-13 15-20 8-12
16 5-8 1-2 12-30 4-13 15-20 8-12
17 5-8 1-2 14-30 4-13 15-20 8-12
18-25 5-8 1-2 14-30 4-13 15-20 8-12

Tab. 13. Hrudni predklony, 90° kliky, zaklon v lehu na bfise

Hrudni ptedklon v lehu 90° kliky Zaklon v lehu na btiSe

Vek (pocet opak.) (pocet opak.) (cm.)
Chlapci Divky Chlapci Divky Chlapci Divky
5 2-10 2-10 3-8 3-8 15-30 15-30
6 2-10 2-10 3-8 3-8 15-30 15-30
7 4-14 4-14 4-10 4-10 15-30 15-30
8 6-20 6-20 5-13 5-13 15-30 15-30
9 9-24 9-22 6-15 6-15 15-30 15-30
10 12-24 12-26 7-20 7-15 23-30 23-30
11 15-28 15-29 8-20 7-15 23-30 23-30
12 18-36 18-32 10-20 7-15 23-30 23-30
13 21-40 18-32 12-25 7-15 23-30 23-30
14 24-45 18-32 14-30 7-15 23-30 23-30
15 24-47 18-35 16-35 7-15 23-30 23-30
16 24-47 18-35 18-35 7-15 23-30 23-30
17 24-47 18-35 18-35 7-15 23-30 23-30
18-25 24-47 18-35 18-35 7-15 23-30 23-30
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V Eurofittestu nejsou stanoveny jednotné normy, kazdy stat si je sam
urcuje. Uvadime normy odvozené z vysledkl Svédské studie
(Engstrém, et al., 1993) a z vysledki anglické studie (1992).

Tab.14. Procentilové normové hodnoty testu ,,leh — sed* (pocet) s
ohledem na pohlavi a vék

_ Vek
Procentily 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-
Muzi
30 15 15 15 15 15
60 15 | 15 | 15 | 15 |15
20 15 | 15 | 15 | 15 |10
20 15 | 15 | 10 8 | 6
Zeny
30 15 15 15 15 15
60 15 15 15 13 10
40 15 | 15 | 15 7 | 6
20 15 | 11 | 6 5 |5

Odvozeno z vysledkll Svédské studie (Engstrém et al., 1993)

Tab. 15. Procentilové normové hodnoty testu ,,vertikalni vyskok*
(cm) s ohledem na pohlavi a vék

: Vek
Procentily

20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 60-

Muzi
80 61 55 52 45 39
60 55 51 47 42 35
40 52 47 42 37 31
20 47 42 38 31 24

Zeny
80 43 40 36 30 26
60 39 35 31 27 23
40 36 32 28 25 20
20 31 29 25 21 17

Odvozeno z vysledki Svédské studie (Engstrom et al. 1993)
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Tab. 16. Procentilové normové hodnoty pro méreni silu stisku
ruky (N/kg) s ohledem na pohlavi a vék

_ vk
Procentily 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-
Muzi
30 804 | 791 | 768 | 7,12 | 6,66
60 7,26 7,08 6,71 6,46 6,06
40 66 | 647 | 622 | 589 | 547
20 588 | 555 | 565 | 502 | 4,97
Zeny
80 599 | 584 | 547 | 523 | 473
60 5,29 5,20 5,09 4,59 4,01
40 4.83 4,77 4,63 4,02 3,65
20 421 | 404 | 405 | 345 | 315

Odvozeno z vysledki anglické studie (1992), uvadi Kovar (1997)
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2. SILOVE SCHOPNOSTI V ATLETICE (Valter, L.)

Rozvoj silovych schopnosti u jednotlivych atletickych disciplin
vychézi z pribéhu dané pohybové Cinnosti, kterd ma cyklicky (béhy),
acyklicky (vrh kouli, hod diskem) nebo kombinovany (skok daleky,
hod ostépem) projev. Pribéh a rychlost pohybll je vyraznym
zpusobem ovliviiovan zapojovanymi svalovymi skupinami, které se
rozhodujicim zplsobem podileji na pohybech nebo maji podplrnou
funkci souvisejici se stabilitou jednotlivych ¢asti segmentl téla.
Discipliny rychlostné silového charakteru jako jsou sprinty, skoky a
vrhy se vyznacuji rychlou svalovou kontrakci, ktera je doprovazena
maximalni aktivaci motorickych jednotek rozhodujicich svalovych
skupin. U disciplin rychlostné¢ vytrvalostniho a vytrvalostniho
charakteru (b&hy na stfedni a dlouhé vzdalenosti) jsou svalové
kontrakce ovliviiovany dobou trvani zatéze a vychazeji zjejiho
energetického kryti.

Efektivita a pribéh pohybil v jednotlivych disciplinach zavisi na
svalové c¢innosti pazi, nohou a svalech trupu. U sprintérskych 1
ostatnich bé&zeckych disciplin je pro vykon rozhodujici sila dolnich i
hornich koncetin. Svaly trupu pti béhu stabilizuji spravnou polohu téla
bézce. Ve skocich po bézecké fazi nasleduje klicova faze, tj. vlastni
odraz. Silovy odrazovy efekt je podminén velikosti sily svali
odrazové nohy a rychlosti jeho realizace. Vlastni explozivni odraz
z hlediska silového projevu skokana ma dvé faze. Fazi amortizacni,
ktera je charakteristicka excentrickou svalovou kontrakci s brzdicimi
ucinky, a fazi odrazovou vychazejici z koncentrické svalové reakce.
které se vypousti nacini, a v nejvétsi mife je vyuzivan silovy
potencial vrhace. Pro vykon je podstatné, aby v pritbéhu vrhacského
pohybu  byly postupné zapojovany jednotlivé svalové skupiny.
Nejdiive jsou to nejsilnéjsi a relativné z pohybového projevu
nejpomalejSi svaly dolnich konletin, déale nasleduji svaly trupu a
V neposledni tad¢ svaly paze, které¢ se bezprostredné¢ podileji na
vypusténi nacini.

Na atletickych vykonech se v obecné roviné dle vnéjSiho projevu
podileji tyto silové schopnosti: maximalni sila, rychla sila,
vytrvalostni sila.
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Maximalni sila ma nezastupitelné misto v typicky silovych
disciplinach jako jsou vrhy a hody. Podili se 1 na sportovnim vykonu
v rychlostnich (sprinty a skoky) a v omezené mite 1
nckterych vytrvalostnich béZeckych disciplindch. Rozvoj maximalni
sily je stavebnim kamenem silové ptipravy . Jeji rozvoj v obecné
silové ptipravé je piedpokladem dalSiho zvySovéani vykonnosti
pifedev§im u dospélych atlett. U mladeze se pii posilovani vyuZziva
cviCeni svlastni vahou téla, kdy je kladen diraz na zlepSeni
mezisvalové koordinace bez nartistu svalové hmoty.

Rychla sila je charakteristickd pro vSechny rychlostné silové

atletické vykony. Rozviji se schopnost realizovat silu v kratkém a
pokud moZno v presné nacasovaném okamziku. Uzce souvisi s
koordinaci naptiklad startovniho, délkatského nebo oStépaiského
pohybu.
Z pohledu pohybové ¢innosti jsou u jednotlivych rychlostné silovych
disciplin patrné odliSnosti v charakteru rychlé sily. U sprintu se
konkrétné¢ jednd o startovni  (akceleracni) a sprinterskou silu.
Startovni silu vyuzivaji bézci pfi startovnim vybé&hu, sprinterska sila
slouzi k udrZzeni ziskané rychlosti. Vykon ve skoku dalekém a
vysokém, krom¢ jiz zminénych  silovych projevll, ovliviiuje
ptedevs§im odrazova sila. Pii vrzich a hodech je dillezité, aby nacini
bylo vypusSténo co nejvétsi rychlosti. V pribéhu pohybu dochézi
k velkému pohybovému zrychleni, které¢ vrha¢ nemtize dlouho udrzet.
V tomto piipad¢€ rozhoduje explozivni sila.

Silova vytrvalost a jeji rozvoj vychazi z charakteru discipliny a
doby trvani vykonu. V tréninkové atletické praxi se rozviji podle
Tvrznika (2008) maximalné silova a rychlostné silova vytrvalost, t;.
sprintérskd a odrazova silova vytrvalost. Rozvoj uvedenych projevii
silové vytrvalosti je dan pfedevSim vékem atleta, délkou tréninkové
¢innosti a obdobim pfipravy. Maximalni silovou vytrvalost vyuZziva
atlet pii tréninkové Cinnosti s nakladdaci ¢inkou, kdy pfekonava vysoky
odpor po delsi dobu. Pii prekonavani odporu u rychlostné silové
vytrvalosti je rozhodujici rychlost a frekvence silového {sili.
Naptiklad pi1 piekazkovém beéhu je dllezita sprinterskd silova
vytrvalost, ktera se uplatiuje pfi nabéhu, béhu mezi prekdzkami a
dobéhu 1 odrazova silova vytrvalost u odrazi na jednotlivé prekazky.

Silove schopnosti se v atletice rozvijeji vramci kondi¢ni
ptipravy, ktera se zafazuje do rocniho tréninkového cyklu. Obsah
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sestavené pfipravy musi piihlizet k véku atleta (zdkladni,
specializovana a vrcholova etapa pfipravy) a odrazi obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu (ptipravné piedzavodni, zavodni a piechodné
obdobi). Zaklad silové ptipravy tvofi vSeobecny silovy rozvoj jehoz
ukolem je zvySeni zdkladniho silového potencialu atleta. Navazujici
specializovany silovy rozvoj vychazi z charakteru atletické discipliny
a je zamécien na silové schopnosti, které jsou pro vlastni vykon
rozhodujici.

Pti rozvoji silovych schopnosti se uplatiiuji vSeobecné 1 specidlni
tréninkové prostfedky. Jejich zaClenéni do tréninkové Cinnosti
V jednotlivych disciplinach zavisi na etapé pfipravy, tréninkovém
obdobi ro¢niho tréninkového cyklu 1 technické vyspclosti atleta.
Vseobecné tréninkové prostfedky je mozné podle obsahu pohybovych
¢innosti rozdélit do nékolika skupin:

¢ Cviceni bez zatéze - vlastni vahou téla

- dynamicka cvieni (kliky, dfepy, sedy lehy, diepy, vyskoky a;j.)

- staticka cviceni (vydrze ve shybu, vydrz v pfesné stanovenych

polohéch)

- S gymbalem (dynamicka 1 staticka)

- cviceni se Svihadlem (dynamicka)

- cviceni s balan¢nimi polokoulemi

- cviceni ve vodé

¢ Cviceni se zatézi

- S plnymi mic¢i (rdzné formy odhoda ve stoji, v kleku, v lehu,

vykopavani a;j.)

- S malymi ¢inkami nebo posilovacimi naramky (pohyby nohou

a pazi v riznych polohach)

- jizda na rotopedu (rtzné velikosti zatéze a frekvence a doba
Slapani)

- se spolucvic¢encem (podiepy, vychylovani do stran a;.)

- S velkou €inkou (trh a nadhoz, vyrazy na hlavou, podiep

¢inkou na prsou, vypady s ¢inkou za hlavou, uklony a otaCeni

s ¢inkou za hlavou aj.)

- na posilovacich strojich (tlak obouru¢ na vodorovné lavici, tlak

nohama proti zatézi)

¢ Cviceni na naradi
- gymnastické (Svédska bedna, kruhy, bradla, hrazda, kin)
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- ostatni (lavicka, trampolina, zebfiny, lano, tyC, ptrekazky)
¢ Ostatni cviceni

- prekazkové drahy

- kombinace riznych cviceni na stanovistich

- upolova cviceni

Volba specialnich tréninkovych prostiedkli Gzce souvisi
s rozvojem specifickych silovych schopnosti dan¢ atletické discipliny.
Zatazena cviCeni vychazeji z pozadované struktury vykonavanych
pohybi. Specialni tréninkové prostiedky je mozné napiiklad rozdélit
na:

¢ Cviceni ve ztizenych podminkach

- béh do kopce (obtiznost je stanovenda sklonem, délkou,

zpusobem a ychlosti provedeni béhu)

- béh nebo odrazy do schodil (obtiznost je stanovena sklonem,

vySkou schodi a zpiisobem provedeni odrazii aj.)

¢ Cviceni brzdénym pohybem
- béh, starty, skoky proti vétru (obtiznost dana silou vétru)
- béh a starty s odporem (tazeni cvicence na koleCkovych
bruslich, béh sbrzdou, taZzeni zdvazi nebo tlaceni predmétu)
¢ Cviceni se zatézi
- b&h, odrazy, skok s posilovaci vestou nebo posilovacimi

naramky

- odhody s tézs§im nalinim nez hmotnost vlastniho nacini
(z mista, bocného postaveni odhody koulafskym
zplisobem, ze stoje, Z kleku, z celného postaveni, odhody
oStépaiskym zpiisobem, nasoben¢ otocky a odhody

diskatskym zplisobem aj.)
- odhody s leh¢im nacinim nez je hmotnost vlastniho nacini
(diraz na rychlost a techniku provedeni)

¢ Cviceni s vyuzitim vlastni vahy téla
- odrazy na rovin¢ (odrazy po levé a pravé noze, nasobené
odrazy stiidavé levou a pravou nohou, skokovy béh, pétiskok,
desetiskok aj.)
- odrazy z predpétim (seskok z vyvySeného mista a nasledny
odraz levou nebo pravou nohou)
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- opakované skoky do dalky/vysky z poloviéniho rozbéhu
v kratkych intervalech
¢ Cviceni s vlastnim nacinim
- odhody v kratkych intervalech (opakované odhody z ¢elného
nebo bo¢né¢ho postaveni aj.)
- realizace celkového provedeni techniky v kratkych
intervalech (opakované odhody aj.)
¢ Cviceni s kontrastnim efektem
- odhody s kombinaci lehkého a tézSiho nacini (odhody z
celného
postaveni 6 kg a 7,24 kg, oStépaiské odhody obouruc
Z bo¢ného postaveni koulil- 2 kg aj.)
- cviceni s odporem a bez odporu (béh s tazenym predmétem a
bez aj.)
- cviCeni se zatéZi a bez zatéZe (odrazy po levé bez zatéze a
s posilovacimi naramky aj.)

V atletickém tréninku se vyuzivaji nckteré uvedené metody,
které jsou prezentovany v tivodni ¢asti publikace. Nasledujici text je
doplnén o dalsi informace z tréninkové praxe v atletice.

Rychlostni silova metoda. Uplatiiuje se u atletickych disciplin, kde je
dtlezity rozvoj rychlosti jednorazoveho 1 komplexniho kratkodobého
az sttednédobého cyklického 1 acyklického pohybu. Pfi posilovani je
nutn¢, aby atlet dbal na regulaci rychlosti vykonavanych pohybii
Z dlivodit mozného poskozeni kloubii a svali.

Kruhova metoda. Je zatazovana do celoro¢niho atletickém tréninku
predevsim u déti a mladeze. U vykonnostnich a vrcholovych atletii se
vyuziva ve vSeobecné kondi¢ni ptfipravé. Je hlavni metodou pfi
rozvoji silovych schopnosti 1 ve Skolni atletice. Kruhova metoda mize
mit charakter aerobniho nebo anaerobniho zatiZeni. ZaleZzi na délce
zatizeni na jednotlivych stanovistich a dobé odpocinku. Kruhovy
provoz miZze byt sestaven bez zaméfeni (vSestranné) nebo s uréitym
zaméfenim (sprinterské, skokanské, vytrvalostni aj.). Na jednotlivych
stanoviStich se zafazuji vSeobecné 1 specialni tréninkové prostiedky
nebo se rizné kombinuji. Kruhova metoda se vyuziva v tréninkovych
jednotkach realizovanych v pfirodnim prostfedi, na atletickém hfisti i
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V télocvicné.

Plyometricka metoda. Pii aplikaci uvedené metody je dilezity vybér
vhodnych tréninkovych prostiedki odrazejici specifika atletické
discipliny. OdliSnost je u atleta patrna v délce trvani kontaktu nohy
s podlozkou, zastoupeni protipohybu v amortiza¢ni ¢asti odrazu a
velikosti pottebné odrazove sily. Jako piiklad je mozné uvést sprint,
pii kterém je rychlost pohybu vysoka a doba trvani odrazu minimalni.
Sila odrazu je naopak u sprintera mensi nez naptiklad u skokana do
dalky. U skoku vysokého a skoku dalekého je pi1 odrazu potiebny
velky silovy potencial a doba odrazu je delsi.

Metoda izokineticka, intramedialni a elektrostimulace. Uvedené
metody se malo vyuzivaji v atletické piipravé. Jsou ndkladné na
materidlni vybaveni a praktické tréninkové poznatky z jejich aplikaci
jsou minimalni. Ne&které znich wvyzivaji atleti pifi rehabilitaci
svalového aparatu.

Metoda maximalnich usili a metoda opakovanych usili. Tvorfi
zéklad silové ptipravy u atletll v juniorském ale predevsim seniorském
veku. Jejich vyuziti podminuje absolvovani vSestranné silové piipravy
a technické zvladnuti zatazenych cvikl s ¢inkou. Jsou aplikovany
V tréninkové Cinnosti u vétSiny rychlostné silovych atletickych
disciplin. U mladSich atleti je vhodné pii posilovani nejdiive
zafazovat metodu opakovanych usili s vyuzitim cvikll na posilovacich
strojich a cvikil s menSimi zatézemi.

Metoda kontrastni. Pouzivaji ji béZci, skokani 1 vrhaci za
piedpokladu urcitych modifikaci vychazejicich z v€ku a urovné jejich
trénovanosti. Metoda kontrastu slouzi krozvoji komplexniho
pohybového projevu. Vhodnou kombinaci zatazenych cvikll a
velikosti zatéze 1ze touto metodou ovlivnit pfechod ze submaximalni
a pomalé¢ sily do explozivni nebo rychl¢ sily.

Metoda excentricka (brzdiva). K brzdivému pohybu (excentrické
reakci) v atletice dochazi napf. pti béhu z kopce nebo pii snizeni pred
odrazem u vertikalnich a horizontalnich skokt. V tréninkové ¢innosti
j1i uplatiiuji jak bézci, tak 1 skokani €i vrhaCi. Zatazené cviky se
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zam¢&fuji na dilezité svalové skupiny z pohledu trénované discipliny
(napf. bézci nebo skokani zatfazuji podiep a nasledny vypon aj). Do
tréninkové ¢innosti se zpravidla zaclefiuje az po posilové priprave, ve
které se vyuzivaly metody maximalnich a opakovanych usili.

Metoda silové vytrvalostni. Uvedend metoda se pouziva u vSech
atletickych disciplin pfedevs§im na zacatku rocni pfipravy, tj. obdobi
vSeobecné kondicni ptipravy. V dalSich obdobich vychazi jeji zatazeni
Z charakteru discipliny. V tréninkové praxi se vyuziva piedevSim
dynamicky typ s charakterem =zatiZeni anaerobnim, aerobnim 1
aerobné-anaerobnim.

Dynamickeé zatizeni silové vytrvalostniho tréninku
(Cacek a kol. 2008)

velikost rychlost ‘. interval doba
charakter e, C ax s série o e
zatizeni | provadéni zatizeni | odpocinku
acrobni | 10-300 | Mizkaaz 2.5 nad 90s | 1:0,3-1
stfedni
acrobni- | 544904 | stredni 2-4 30-180s | 1:1-2
anaerobni
anaerobni | 30 -50 % vysoka 2-4 10-90s 1:1-5

Metoda staticka (izometricka). Pro atletickeé vykony nema uvedena
metoda velky vyznam. Vyuziva se v ramci silové pripravy pfti
dopliikovych cvi€enich, kterymi se simuluji dalezité polohy pohybu
v dan¢ discipling.

Pii rozvoji silovych schopnosti je dilezitd zpétnd informace
vypovidajici o kvalité silové pripravy atleta v jednotlivych obdobich
piipravy. V tréninkové praxi jsou vyuzivany publikované obecné ale
pfedev§im specialni testy napf. Hlina (2002), Simon(2004),
VinduSkova (2003). Ne¢kteti trenéfi maji 1 své specifické testy
Z pohledu mista konani 1 zamétenosti testu (béh do schodi, do kopce,
specidlni odhody se specidlnim nacinim aj.). Vybér testli ovliviiuje
predevSim atletickd disciplina, dale v&k atleta 1 obdobi roc¢niho
tréninkoveho cyklu. Jako ptiklad uvadime nejcastéjsi zatazované testy
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u nékterych atletickych disciplin.

Sprinty - skok daleky z mista, hod kouli pies hlavu, trojskok z mista,
desetiskok z mista, 50 m skokovy b&h, pfemisténi Cinky na prsa ,
benépres, diep-sed, vztyk s ¢inkou na ramenou.

Vrh kouli - skok daleky zmista, hod kouli pfes hlavu, autové
vhazovani z mista plnym mi¢em, pfemisténi ¢inky na prsa, bencpres,
drep-sed vztyk s ¢inkou na ramenou, vrh kouli soutéZzni hmotnosti
Z mista.

Skok daleky - skok daleky z mista, pétiskok po odrazové a neodrazoveé
noze, desetiskok z mista, pfemisténi ¢inky na prsa, benépres, diep-sed
vztyk s ¢inkou na ramenou, opakované skoky ze zkraceného rozb¢hu.

2.1 Rozvoj silovych schopnosti ve sprintu 100m a 200m (Valter, L.)

Sprinterské traté patii svoji strukturou mezi rychlostné silové
atletické discipliny, které¢ maji cyklicky charakter. Pohybovy projev je
vykonavan maximdalni intenzitou s cilem ptekonat stanovenou
vzdalenost v co nejkratsim case. Vlastni vykon krom& néarokl na
nervovy, dychaci a srde€n€ cévni systém piedpokladd 1 rozvoj
dalezitych pohybovych schopnosti, mezi které patii piedevSim
rychlost a sila. Silové a rychlostné silové schopnosti uplatiuje
sprinter jiz pii startu a ndsledném startovnim vybchu. Dale vyznamné
ovliviiuji odraz a tim délku béZeckého kroku po startovnim vybéhu.
Z toho vyplyva, Ze jsou kladeny velké pozadavky na rozvoj sily
dolnich a hornich koncetin ale 1 svalstva trupu.

Cilem rozvoje silovych schopnosti je posileni pfedevSim téch
svalovych skupin, které jsou pii startu a vlastnim b&hu rozhodujici.
Jsou to svalové skupiny, které uvadéji télo bézce z klidu do pohybu a
udrzuji ziskanou rychlost béhu. U dolnich koncetin jsou to svaly, které
zpusobuji extenzi nohy v ky€elnim, kolennim a hlezennim kloubu,
flexi v kloubu kycCelnim a kolennim. Dilezita je pfedevSim sila
provad¢jici extenzi odrazové nohy v posledni fazi odrazu. Sila
stehenniho svalstva je dulezita pii startu a delSich sprintech, kde se
projevuje jiZ nastupujici unava. DuleZity je 1 rozvoj svalstva pazi,
pletence ramenniho, trupu, panve a zad v oblasti beder. Pf1 posilovani
se rozviji svalova sila ve dvou sekcich: horni Cast téla a nohou. Silové
dobte ptipravena horni ¢ast téla umoznuje pohyb pazi ve vétSim
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rozsahu 1 intenzité, coz pak nasledné ovlivituje rozsah a samotnou
rychlost provadéni béZeckych krok. Harmonicky rozvinuté
svaly trupu stabilizuji u sprintera polohu téla. PtirGistek sily pro
potieby sprintu musi byt takovy, aby nedoslo k nezddoucimu zbytnéni
svalové hmoty. Je nutné se branit ptiliSnému rozvoji téch svalovych
skupin, které se béhu aktivné nezucastiiuji a které by se mohly projevit
rusive.

Rozhodujici ulohu pii vykonu ve sprintu ma dynamicka sila. Ve
struktufe dynamického projevu je zastoupena sila maximalni,
startovni, sprinterskd i sila vytrvalostni. Rozvijet tento silovy projev
vjeho celku je velmi obtizné. Pfi planovani jednotlivych
tréninkovych jednotek se musi Ucelné zaclenit rozvoj maximalni a
rychlé sily ve vztahu k sile vytrvalostni tak, aby se navzajem nerusily
a neomezovaly vykonnosti rist. Pfedpoklddd to optimalni volbu
tréninkovych prostfedkti a metod zpohledu tréninkového obdobi,
veékovych, individuélnich zvlastnosti 1 vyspélosti sprintera. Nasledujici
Cast textu se bude zabyvat rozvojem silovych schopnosti z pohledu
vyuzivanych prostiedkl a posilovacich metod.

Ve sportovni pfipravé se vyuzivaji obecné 1 specidlni prostiedky,
které zajistuji vSestranny i specialni silovy rozvoj. Specialni silova
cviceni ve své struktuie 1 Casovém prabéhu vychazeji ze sprinterskych
pohybli a jsou pro vykonnost rozhodujici. Piehled specidlnich
prosttedkli sestavila fada autort Vacula (1974), Dostal (1985),
Kampmiller (1987), Hlina (2002), Cacek (2008) aj.

Pti rozvoji silovych schopnosti se uplatiuji posilovaci metody,
které jsou popsany v tvodni ¢asti skript a kapitole ,,Silové schopnosti
v atletice. Zaklad tvoii metody, které rozvijeji rychlou silu, tj. metoda
rychlostné silovd, metoda kontrastni, metoda plyometrickd. Hlavnim
kritériem vybéru je predevsim vék a doba trvani sportovni ptipravy.

Charakteristika silové pripravy a priklady vyuziti metod a
tréninkovych prostiredki

Vék 11 az 15 let:

U mladeze ve véku 11-15 let jsou zakladem rozvoje silovych
schopnosti atleticka pfirozena cvi€eni. V 11 — 12 letech se sila rozviji
plsobenim vSestranné pohybové aktivity, v nasledujicim obdobi
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piistupuje zdmérné pusobeni. Pi1 vybéru prostiedkl se uptednostiu;i
rozmanita odrazova cviceni, vyuzivaji se prvky akrobacie, cvi¢eni na
nafadi, rizn¢ hody, upolové hry a cvi€eni v ptfirodé. Velmi vhodny
prostiedek, ktery je opomijen, je béh pies rizné vysoke piekazky. Ze
specialnich tréninkovych prostfedkil se zafazuji specialni bézecka a
skokanska cviceni v riznych obménach. Jako zatéz se voli vlastni
hmotnost téla v menSi mife 1 lehké zatéze (pIné mice malych
hmotnosti, aerobni malé¢ Cinky aj.). Pfi provadéni cviceni dbame na
dynamicky charakter s vylouenim dlouhodobych statickych zatézi.
Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda rychlostné silova

¢ metoda kontrastni

¢ metoda kruhova

¢ metoda silové vytrvalostni
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Nazev metody Popis

Rychlostné silova | Velikost odporu : vlastni vaha téla, mala zatéz

Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: do 8 sekund

Pocet sérii: 2 az 5

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 1 — 3 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni chiize, uvolnovaci

cviceni
Ptiklady cviceni davkovani
1. Skipink na misté s oporou pazi o sténu (s posilovacim naramkem) 6-8s
2. Pritrhy kolen na mist¢ (s posilovacim naramkem) 6-8s
3. Skokovy béh (na ¢as) do20m
4. Specialni bézecka cviceni (skipink, zakopéavani, predkopéavani) do 20 m
5. Béh do kopce (sklon do 20 %) do 20 m
6. Odrazy po levé a pravé noze do 10 m
7. Bézeckeé odpichy 10 m
8. Odrazy snozmo do schodii 6-8s
9. Starty na lan¢i s odporem do 30 m
10.0drazy snozmo pies nizkou prekazku (do 40 cm) 8 — 10 opak.
Nazev metody Popis
Kontrastni Velikost odporu: vlastni vaha téla a malé zatéze

Zpiisob provedeni: rychlé azZ maximalni

Pocet opakovani v sérii doba trvani série: do 8 sekund

Pocet sérii: 2 az 5

Doba trvani zotavnych intervalll v sérii: 1 az 2 minuty

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 aZ 3 minut

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, uvoliovaci

cviceni
Ptiklady cviceni mozny pomer cvikll se zatézi a bez zatéze davkovéni

1:1,1: 2,

1. Béh do kopce 8 — 15 % - béh na roviné do 30 m
2. Start s taZzenim zavazi - start bez zévazi (do 5 kg) do30m
3. Béh na rovince se Stafetovymi koliky — bez Stafetovych kolikl do 60 m
3. Bézecky pohyb pazi v sed¢ se zatézi do 1 kg — bez zatéze 8s
4. Odpichy do schodt — na rovin¢ 8s
5. Bézecky usek proti a po vétru 60 m
6. Odhody plnym mic¢em obouru¢ do 1 kg nad 1 kg 8 opak.
Nazev metody Popis
Kruhova Velikost odporu : vlastni véha téla, mald zatéz
Varianta | Zpusob provedeni: stfedné rychlé az rychlé
(t€locvicna) Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: do 20 sekund
(vSestrannd) Pocet sérii: 2 az 3

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: do 1 min

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 1-3 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: mezichiize, uvoliiovaci
cviceni
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Ptiklady cviceni

davkovani
20 sekund

Stanovisté €. 1. Vysoky skipink na zinénkovém pasu
2. Kliky ve vzporu lezmo (Ch) kle¢mo (D)
3. B¢h s odporem pomoci tazeného predmétu (3kg)
4. Leh - sed u zebfin
5. Opakované vystupy na lavicku
6. Bézecka prace pazi na misté (zatéz 0,6 kg)
7. Kotnikové odrazy snozmo se Svihadlem

Nazev metody

Popis

Kruhova

Varianta Il
(ptirodni prostiedi)
(vSestrannad)

Velikost odporu: vlastni vaha téla, mala zatéz

Zptisob provedeni: pomalé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 30 sekund
Pocet sérii: 2 az 3

Doba trvani zotavnych intervala v sérii: do 20 sekund
Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 1 — 2 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: mezichiize,

Piiklady cviceni

davkovéani
30 sekund

Stanoviste ¢. 1. Vybehy do mirného svahu
2. Odhody biemene (do 2 kg) tr¢enim od prsou s mezibéhem

3. Leh -

sed

4. Preskoky nizkych ptekazek

5. Leh —

sed s rotaci trupu

6. Kliky ve vzporu kle¢mo
7. Vystupy na vyvySené misto (patez)

Nazev metody

Popis

Silové
vytrvalostni

Velikost odporu : vlastni véha téla

Zpusob provedeni: pomalé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 20 az 30 nebo tseky do
100 m nebo doba trvani do 1 min

Pocet sérii: 2 az 5

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: do 2 minuty

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize

O 0 31N N KW —

Ptiklady cviceni davkovani
. Specialni béZecka cviceni do 60 m
. Kotnikové odrazy do 50 m
. Odrazy snoZmo na misté se Svihadlem do 1 min.
. Klus poskoény 50 m
. Béh do schodt a ze schodli 20 m do 1 min.
. Bézecky pohyb pazi na misté se zatézi (zatéz 0,2 kg) do 1 min.
. B&h v pisku dle podminek
. Riizné odhody plnym mic¢em do 1 kg do 1 min.
. Pfebehy nizkych prekazek vyska do 30 cm do 1 min.
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Vék 16 az 18 let:

Problémem pfii rozvoji silovych schopnosti u mladeze ve véku 16
— 18 let neni vybér posilovacich prostfedkli, ale metodika jejich
pouziti. Kopirovani posilovaciho tréninku dospélych sprinterd,
zaméeieneho na zvySovani relativni sily (pomér sily k hmotnosti tcla)
je v rozporu s tkolem silové pripravy mladeze, tj. zvétSeni svalové
hmoty. Hlavnim zamérem pii rozvoji silovych schopnosti u 16leté
mladeZe je jejich intenzivnéjsi rozvoj. Ve vEtsi mife jsou zafazovany
specidlni prostiedky, které¢ maji vyznam pii dalsi specializaci. Presto je
stale zakladem vsSestranny rozvoj svalstva celého téla. Pouzivana
cviceni maji dynamicky charakter s pifekonavanim hmotnosti
vlastniho téla. Pf1 vybéru cviCeni je snaha zachovat pestrost cviceni,
obménovat podminky pti jejich vykonavani (zatazuji se béhy do
kopce, béh se zatézi a s odporem aj.) a zvySovat jejich slozitost. Casto
se zatfazuji specialni odrazova a bézecka cvifeni bez zatéze i s malou
dopliikkovou zatéZzi. Vénuje se téZ pozornost spravné technice
provadéni cvi€eni s ¢inkou s malou zatézi. V tréninkovych jednotkach
se zacina davkovani jiz diferencovat. Neoddélitelnou soucasti silove
piipravy musi byt 1 kompenzacéni cvi€eni zaméfend na spravné drzeni
téla. Ve véku 17 az 18 let se zvysSuje svalova sila, naristd hlavné
relativni sila. Ukolem silové ptipravy je komplexni posileni svalovych
skupin.Vétsi pozornost se vénuje zdmérnému pusobeni na skupiny
svall, které ovliviiuji rychlost pohybli. Objem odrazovych cviceni
s lehkou c¢inkou nartista. Do posilovaciho tréninku se ve vétsi mife
zatazuji cviceni s ¢inkou (podiepy, vypony, pfemisténi aj.). Pfi pouziti
mensi zatéze je dilezita snaha o vykonani jednotlivych cviki
V potfebném rozsahu a velkou rychlosti. Opakované cvieni se zatézi
20 — 60 % se provadi bud’ v sériich do znatelné unavy, nebo
maximalnim dynamickym uGsilim (maximalni tempo provedeni
s odpoc¢inkem do Upln¢ho zotaveni).

metoda rychlostné silova
metody opakovanych usili
metoda kontrastni

metoda silové vytrvalostni
metoda kruhova

*® & & ¢ o
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Nazev metody Popis

Rychlostné silova | Velikost odporu : 20 — 40 % , doplnkova zatéz 1 — 2 kg

Zpiisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 az 12 nebo do 10
sekund

Pocet sérii: 3 az 6

Doba trvani zotavnych intervald mezi sériemi: 1,5 az 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, uvoliiovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. BéZecky pohyb pazi na misté se zatézi (do 1 kg) s napojovanym béhem 20 -30 m

2. Cupitavy b¢h se zatézi (do 1 kg) 10-20m

3. Kotnikové vypony na leg-pressu 10 - 12 opak.
4. Zanozovani na posilovaci lavici 6 - 10 opak.
5. Pfednozovani na posilovaci lavici 8 - 12 opak.
6. Skokovy béh 10-20m

7. Odhody plnym mic¢em tr¢enim od prsou obouru¢ ve dvojicich( 1 -2kg) 8 - 10opak.
8. Opakované skoky ze dfepu jednonoz do diepu jednonoz na opa¢nou nohu 6 — 8 opak.

(metkalfy)

Nazev metody Popis

Opakovanych Velikost odporu: 40 — 60 %, vlastni vaha téle

usili Zpusob provedeni: stfedné rychlé aZ rychlé

Varianta | Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 az 10

Pocet sérii: 2 az 4
Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 2 az 5 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvolfiovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Odrazy pies pirekazky 50 cm 10 opak.
76 cm 8 opak.
84 cm 6 opak.

2. Rychlé chiize s vysokym zvedanim kolena §vihové nohy se zatézi 5 kg 8

3. Poskoky s ¢inkou na misté s vyménou nohou 8 — 10 opak.

4. Bench - press 8 — 10 opak.

5. Sed - leh se zatézi na prsou 8 — 10 opak.

6. Predkopavani na lavici 8 — 10 opak.

Nazev metody Popis

Opakovanych Velikost odporu : 20 — 40 %, vlastni vaha téla

usili Zpusob provedeni: stfedné rychlé

Varianta 11 Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: do 20

Pocet sérii: 2 az 5
Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2 aZ 5 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvolilovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani

1. Vybehy do svahu 20 — 60 % 50 m

2. Vybéhy prudsich schodi 50 m

3. Vypady s ¢inkou 20 opak.
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4. Specialni bézecka cviceni 50 m

5. Zabaky

6. Ze sedu odhod medicinbalu (4kg) tréenim od prsou

20m
15 — 20 opak

Nazev metody

Popis

Kontrastni

Velikost odporu: 20 az 40 % malé az stfedni

Zpiisob provedeni: stfedn¢ rychlé kontrast rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 az 14 nebo do 14 s
Pocet sérii: 2 - 4

Doba trvani zotavnych intervala v sérii: 2 az 3 minuty

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2 az 4 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, uvoliiovaci cviceni

Ptiklady cviceni mozny pomer cvikll se a bez zatéze davkovani
1:1,2:1,1:2

1. Vybehy do schodi - kotnikové odrazy na misté 20m—-12s

2. Polovysoky start do 30 m s taZenim pneumatiky — bez zatéze 30 m 1 : 2 pomér

3. Z podiepu- odhody tréenim plného mice od prsou s vyskokem

(3-4Kkg) - (1Kkg) 10:12 opak
4. Kotnikové vypony s ¢inkou s téz$im a s leh¢im zévazim 10 : 14 opak.
5. Nasoben¢ odpichy s posilovacimi naramky - bez zatéze 8 : 10 opak
6. Bézecké useky s posilovaci vestou — bez zatéze do 50 m 1 : 2 pomér
Nazev metody Popis
Silové vytrvalostni | Velikost odporu : vlastni vaha téla, doplnkova zatéz 1 — 3 kg

nebo do 20 %
Zpusob provedeni: pomalé
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 20 az 30 nebo do 200m
nebo 30s- az 1,5 min.
Pocet sérii: 3 az 6
Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: velmi kratk4 podle zatéze
Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: kratka podle zatéze
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: mezichiize

Ptiklady cviceni davkovani

1. Specidlni béZecka cviceni do 80 m

2. BéZecké odpichy do 80 m

3. Bézecké useky se zatezi 4x50m
spojované s 10metrovym meziklusem

4. Béh pozpatku do 80 m

5. Skoky snozmo ptes Svihadlo 1-1,5min.

6. Bézecké useky v pisku nebo sn¢hu 100 m

7. Vyhazovani plného mice (2 kg) z podiepu vzhiru 20 — 30 opak.

8. B¢h s tazenim bézce na koleckovych bruslich 200 m

Nazev metody

Popis

Kruhova
(v télocvicne)
(klasicka smiSend)

Velikost odporu: vlastni vaha téla, mala

Zpusob provedeni: pomalé az stfedni rychlé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 30 sekund
Pocet sérii: 2 az 6

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: do 20 sekund
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Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: 1 — 2 minuty
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: mezichiize

Piiklady cvieni davkovani
30 sekund

. Béh pozpatku ve slalomové draze

. Kliky ve vzporu lezmo

. Pfeskoky nizkych prekazek

. Sedy lehy s vy$8im postavenim nohou

. Skipink s oporou pazi o sténu

. Bézecké prace pazi s lehkymi ¢inkami

. Vystupy stfidavé levou a pravou nohou na dva dily svédské bedny
. Odhody plnym micem

03N O A W~

Zavérem je nutno fici, ze pii rozvoji silovych schopnosti mladeze je
dilezité velmi promysSlené zarazovat posilovani se zatézi. PfedCasny
velky objem vede sice k rychlému vykonu, ale muze negativné
ovlivnit vykonnost sprintera v pozd¢jSim veku (rychlostni bariéra,
zranéni aj.).

Vék nad 18 let:

Ve véku nad 18 let dosahuje maximalni a relativni sila nejvySSich
hodnot. Za efektivni prostiedky jsou povaZzovana cviceni typu seskok
a vyskok a vyskok a odhod atd. Vyuzivaji se cvifeni s maximalni
zatéZi. Pti1 rozvoji silové vytrvalosti dolnich koncetin se pouZivaji
specidlni odrazy na del$i vzdalenosti. Zatazuji se specialni bézecka
cviceni se zatézi a s odporem. Pii rozvoji silovych schopnosti roste
objem posilovani s vE&tsi zatézi.

¢ metota plyometricka
metoda rychlostné silova
metoda kontrastni
metoda maximalnich usili
metoda opakovanych usili
metoda vytrvalostné silova
metoda kruhova
metoda statickd (izometrickd)
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Nazev metody Popis

Plyometricka Velikost odporu : vlastni véha téla i s malou zatézi
Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet sérii: 1 -3
Doba trvani zotavnych intervalt v sérii: 1 —3 min.

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 5 - 8 opak.

Doba trvani zotavnych intervaltt mezi sériemi: 2 — 5 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvoliiovaci cviky

Priklady cviceni davkovani
1. Opakovany vyskok snozmo z podfepu na Svédskou bednu s pauzou

(vyska do 90cm) 5 -8 opak.
2. Pfeskoky snozmo nizkych prekdzek (do 40 cm) s vétSimi vzdalenostmi 8 opak.
3. Vyskoky a seskoky snozmo s vyuzitim Svédskych beden o stejné vysce

(vySka 30 — 40 cm) i meziskokem 6 — 8 opak.
4. Vyskoky seskoky jednonoz (L-P) s vyuzitim §védskych beden o stejné vysce

(vyska 20 — 30 cm) 4 — 6 opak
5. Vyskoky a seskoky snozmo vyuzitim §védskych beden o riizné vysce

(vyska 20 — 60 cm) 6 — 8 opak
6. Seskok z vyvyseného mista snozmo a nasledné pieskok prekazky (84 cm)

(odraz pted piekdzku sméfuje do dalky) 4 — 6 opak

Nazev metody

Popis

Rychlostné silova

Velikost odporu : 40 —60 % , dopliikova zatéz do 4 kg

Zpisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 az 12 nebo do 10
sekund nebo useky do 80 m

Pocet sérii: 4 az 6

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2 aZ 5 minuty

Charakter ¢innosti v Zotavnych intervalech: chiize, uvolilovaci cviceni

Priklady cviéeni

davkovani

1. Opakované skoky ze diepu jednonoz do diepu jednonoz na opa¢nou nohu 8 — 10 opak.

(metkalfy)
2. Vybéhy do schodt 8 sec.
3. Starty s tazenim cvicence na kole¢kovych bruslich 50 m
4. Desetiskok s mista
5. Skokovy béh 40 m
6. Kotnikové vypony s ¢inkou na zaddech 10 sec.
7. Nizky start ze stoje na rukou a oporou nohou o sténu 30 m

Nézev metody

Popis

Kontrastni

Velikost odporu: 70 -80 % kontrast 20 —30 %

Zpusob provedeni: stfedné rychlé az pomalé kontrast rychlé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 6- 8 kontrast 10-15 opak
Pocet sérii: 1 - 3 série

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: do 1,5 minuty

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 2-3 minuty

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, uvoliovaci cviky
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Ptiklady cviceni davkovani
1. Pfised - podrep s vyskoky 6 : 12 opak
2. Prekéazky (100 cm) - prekazky ( 30 cm) 6 : 14 opak
3. Predkopavani na lavici 6 - 8: 5 opak
4.V sedu zdvih ¢inky z ramen do vzpazeni — vV sedu bézecka

prace pazi se zatézi (do 1 kg) 8 15 opak
5. Sed leh se zatézi (do 7 kg) - sed leh (zkracené provedent) 8 : 15 opak
6. Bench press s ¢inkou se zatézi - pouze s tyci 8 12 opak.

Nazev metody

Popis

Maximalnich usili
Varianta |

Velikost odporu : 95 -100 %

Zpisob provedeni: pomalé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 1-2

Pocet sérii: 3- 4

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 1 -3

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, uvoliiovaci cviky

Ptiklady cviceni davkovani
1. Dtep s Cinkou 2x 3
2. Kotnikové vypony s ¢inkou na ramennou 2x 4
3. Bench press 2X 3
4. Leg press 2x 4

Maximalnich uasili
Varianta Il

Velikost odporu : 85 —90 %

Zpisob provedeni: pomalé az stiedné rychlé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 3 - 6

Pocet sérii: 3 - 6

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2 -3
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvoliiovaci cviky

Ptiklady cviceni davkovéni
1. Podiepy s ¢inkou 4x 5
2. Kotnikové vypony 6x 4
3. Pfedkopavani v lehu na posilovacim stroji 4% 6
4. Trh 4x 4
5. Bench press 4X 6
Nazev metody Popis
Opakovanych Velikost odporu : 60 — 80 %,
usili Zpusob provedeni: stfedné rychlé aZ pomalé
Varianta | Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 -12

Pocet sérii: 2 az 4

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2 az 5 min.

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvoliiovaci cvi¢eni
Ptiklady cviceni davkovéni
1. Odrazy snozmo pies piekazku vyska (91 — 100 cm) 10 - 8 opak.
2. Ptisedy s ¢inkou 10 opak.
3. Bench- press 10 opak
4. Predkopéavani na lavici 10 opak
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5. Vypady s ¢inkou vpied stfidavé levou a pravou nohou 10 opak
6 Pritahy kolen ve visu s pokr¢enyma nebo natazenyma nohama

(i se zavazim) 10 opak
7. Pfemisténi 10 opak
Nazev metody Popis
Opakovanych Velikost odporu : 60 - 70 - 80 % (vzestupné) 80 — 70 — 60 % (sestupn¢)
usili 70 -80-85-80— 70 % ( kombinace)
Varianta 11 Zpisob provedeni: stiedné rychlé az pomalé
(pyramida) Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 8 az 12 opak.

Pocet sérii: 1 az 3

Doba trvani zotavnych intervala v sérii: 1 az 3

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 2 az 5 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: uvoliiovaci cviceni

Ptiklady cviceni davkovani
1. Odrazy snozmo pred piekazku vyska 84 -91 - 100 cm 12 -10- 6 opak
2. Prisedy s ¢inkou 10-8- 6 opak
3. Bench-press 8- 10 - 12 opak
4. Zakopavani na lavici 10-8- 6 opak
5. Vypady s ¢inkou v pted stfidavé levou a pravou nohou 6 - 8 - 10 opak
7. Kotnikové vypony s ¢inkou 10-8-6- 8- 10 opak.
Nazev metody Popis
Silové vytrvalostni | Velikost odporu : do 20 - 40 %
Varianta | Zpisob provedeni: stiedné rychlé
Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 30 sec az 1 minuta nebo
do 300

Pocet sérii: 2 - 4

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 0

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 30 sec az 4 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, uvoliiovaci cviky

Ptiklady cviceni davkovani

1. Skokovy béh do 150 m

2. Specialni béZecké cvi€eni do 150 m

3. Zanozovani na stroji ve stoje 40 sec.
4. Vypony v sedu na stroji 40 sec.

5. Rizné odhody plnym mi¢em ( 2 — 3 kg) do 1 min.
6. Zakopavani na posilovacim stroji 30 sec
Nazev metody Popis

Silové vytrvalostni | Velikost odporu : 30 - 50 %

Varianta Il Zpusob provedeni: stfedné rychlé az rychlé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 15 sec az 40 sec
Pocet sérii: 2 - 4

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 0

Doba trvani zotavnych intervaltt mezi sériemi: 30 sec - 5 min.
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, uvoliiovaci cviky

Priklady cvieni davkovani
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1. Nasobené odrazy 60 m

2 Specidlni bézecka cviceni 80m
3. Zanozovani na stroji ve stoje 20 sec.
4. Vypony v sedu na stroji 30 sec.
5. Rtzné odhody plnym micem ( 3 — 4 KkQ) 30 sec
6. Zakopavani na posilovacim stroji 20 sec
Nazev metody Popis

Kruhova Velikost odporu : mala

(sprinterska) Zpusob provedeni: rychlé

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 5 — 20 sekund

Pocet sérii: 1 - 2

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: 20 az 4 minuty

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 5 min.

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, uvoliiovaci cviéeni

Piiklady cviceni davkovani
15 sec.

. Bézecky pohyb pazi na misté s malou zatézi ( do 0,3 kg)

. Zakopavani s oporou pazi o sténu

. Odhody plného mice (2kg) ze sedu tréenim od prsou

. B&h ve slalomové trati s lehkou posilovaci vestou.

. Zkracen¢ sedy -lehy

. Skipink na mist¢ s oporou o sténu

. Rota¢ni odhody plného mice (2 kg) obouruc ze sedu stiidaveé z levé a pravé strany
. Opakované vybehy z lehu na btise kolem kuzele do 10 m

NN N B~ WWN -
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Nazev metody

Popis

Staticka (Izometrick4)

Velikost odporu : maximalni

Zpusob provedeni: statické

Pocet opakovani v sérii nebo doba trvani série: 3
opakovani

Pocet sérii: 1 (maximalni pocet opakovani v TJ do
8-10)

Ptiklady cviceni
1. Tlak pokréené nohy proti odporu
prekazky
(ohybace stehna)

Obrazek

P
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fo \
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/ /
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2.V sedu na zidli tlak nartu proti odporu
$vihadla (ohybac stehna)

—
. =

3.V lehu n a bfiSe tlak nohy proti
odporu Svihadla (ohybace stehna)
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4. \/e stoji s oporou pazi o sténu, tlak
pokréené nohy proti odporu Svihadla
(zdvihace stehna)

5.V lehu na zadech tah mirné pokréené
nohy proti odporu Svihadla
(ohybace stehna)

- ‘—,b_l

6. Ve stoji pokr¢it pravou vzad, tlak
patou nohy proti odporu pirekazky
(flexory stehna
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7. Ve stoji pokréit pravou, tlak kolena
proti odporu

2.2 Rozvoj silovych schopnosti ve skoku dalekém
(Nosek, M.)

Skok daleky patii mezi nejstar§i a nejpfirozenéjsi atleticke
discipliny. Z hlediska charakteru pohybové c¢innosti patii mezi
rychlostné silové technické atletické discipliny, kdy dochazi ke spojeni
cyklickych (rozbeh) a acyklickych pohybii (odraz, let a dopad). Mezi
nejdilezitéjsi faze techniky, které se nejvice podileji na vyslednem
vykonu skokana do dalky nalezi rozbéh a odraz, respektive jejich
vzajemné spojeni. Z tohoto faktu vyplyva, Ze rozvoj silovych
schopnosti musi byt nedilnou soucasti vSeobecné 1 specialni télesné
ptipravy kazdého skokana do dalky (Velebil a kol, 2002).

Z vy¢tu silovych schopnosti je dominantni zejména sila
explozivni, rychlosti a vytrvalostni. Explozivni sila se projevuje u
skoku dalekého v rozbéhové fazi pti zvySovani rychlosti a pf1 odrazu.
Rychlostni sila zajiSt'uje udrZeni jiz ziskané rychlosti pfi rozbchu a
vytrvalostni sila se odrazi ve schopnosti odolavat inavé v tréninku a
V soutéznich podminkach (FiSer a kol., 1984).

Zakladnim zamérem tréninku sily je usili o vytvareni specialnich
tréninkovych prostiedka, které se svou strukturou podobaji pohybove
¢innosti skoku dalekého. Kvalitu silové ptipravy skokana neurcuje jen
vybér tréninkovych prosttedkii, ale 1 vhodny vybér metod. VSechny
uvedené¢ metody popsané v uvodni Casti téchto skript maji v silové
piipravé dalkafe zastoupeni. V této kapitole se zabyvame témi
metodami a prostredky, které rozvijeji explozivni, rychlosti a
vytrvalosti silu.
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Dynamickou silu skokana zpravidla rozvijime béZzeckymi a
skokanskymi tréninkovymi prostiedky. Vzhledem k tomu, Ze bézecké
prostiedky skokana jsou shodné s bézeckymi prostiedky sprintera,
odvolavame se na jiz uvedené piiklady v pfedchéazejici Ccasti
(subkapitola Rozvoj pohybovych schopnosti ve sprintu). Mezi
skokanské prostiedky fadime predev§im odrazova cviceni, které jsou
jednou z hlavnich forem rozvoje dynamické sily dolnich koncetin.
Patii sem ale 1 vystupy, sestupy, diepy, podiepy, vypony apod.

V tréninku také nesmime zapominat na rozvoj obecné a maximalni
sily vSeobecnymi prostiedky pro rozvoj svali celého téla (kliky,
shyby, Gpoly, pfednosy, leh-sedy a jiné cviky posilujici biisni a zddové
svalstvo). Pfi silovém rozvoji musime dusledné respektovat vék a
vyspélost skokana! Uvadéné priklady prostiedkit a metod maji
dynamicky charakter a jsou urCeny tfem v&kovym kategoriim.
Nejvetsi pocet cviceni uvadime u nejmladsi vékové kategoriell - 15
let, nebot’ u této mladeze zavisi kvalita silové pfipravy 1 na pestrosti
cviceni. U dalSich vékovych kategorii jsou tyto prostfedky a metody

o A4

doporucuje v pozd¢jsim veéku.

Charakteristika silové pripravy a priklady vyuziti metod a
tréninkovych prostiedku

Vék 11 az 15 let:

Ve vékove kategorii 11-15 let vyuzivame cviCeni, kterd jsou
pfirozena a slouzi krozvojyi vSeobecneho pohybového zakladu.
Zéasadné volime cviceni, kter¢ vyuzivaji vlastni hmotnost téla.
Zarazujeme cviceni na vSeobecny silovy rozvoj celého téla jako jsou
rizna odrazova cviceni, odhody plnych micl, gymnasticka cviceni na
nafadich, pohybové hry a soutéZe aj. Ze specidlnich cvi€eni
zafazujeme imitacni skoky, které maji stejny pohybovy zaklad jako pti
technice skoku (skokansky béh, nasobné dalkaiské odrazy aj.)

Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda rychlostné silova
¢ metoda silove vytrvalostni
¢ metoda kruhova
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Nazev metody Popis

Silové vytrvalostni | Velikost odporu: vlastni vdha

Zpusob provedeni: pomalé az stiedni
Pocet opakovani v sérii: 30-50 m (30-60 s)
Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 5 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, klus, protahovaci
cviceni

Priklady cviceni:

1. Opakované odpichy 30-50 m s mezichlizi 50 m

2. Posko¢ny klus 30-50 m s meziklus 50 m

3. Vystupy stfidnonoz do vyponu s diirazem na praci Svihové nohy a praci pazi  30-60 s
4. Skipink 30-50 m s mezichiizi 50 m

5. Odrazovy béh 30-50 m (odpichy v horizontalnim sméru) s diirazem na dopinani odrazové
nohy po odrazu a praci §vihové nohy a pazi s meziklusem 50 m

Nazev metody Popis

Kruhova Velikost odporu: vlastni vdha

Zpisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 30-60 s,

Pocet sérii: 2-3

Doba trvéni zotavnych intervall v sérii: 30 S

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, klus, protahovaci
cviceni

Ptiklady cviceni na jednotlivych stanovistich:

Kruhovy provoz se zamérenim na dolni koncetiny:

1. Opakované vystupy stfidnonoZz na 2 dily Svédské bedny

2. Odrazy snoZmo na misté€ s pfitahovanim kolen na kazdy treti odraz

3. Svihova prace nohy po odraze ve visu na kruzich

4. Skipink na misté

5. Vyskoky a seskoky snozmo na lavicce

6. Odrazy jednonoZ bokem pies 3 nizké prekazky 30 cm (tam leva, zpét prava)

Kruhovy provoz se zamérenim na dolni koncetiny a jiné svalové skupiny:
1. Odrazy snozmo pies lavicku s oporou o ruce

2. Opakované leh-sedy

3. Opakované odrazy jednonoZ na misté v rytmu leva-leva-prava-prava
4. Opakované leh-sedy s odhodem plného mice (1-2 kg) ve dvojicich

5. Opakované drepy s vyskokem

6. Opakované kliky
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Vék 16-18 let:

Hlavnim zamérem pii rozvoji silovych schopnosti u 16leté az
18let¢ mladeze je intenzivnéjsi rozvoj sily specidlnimi prostfedky. Jiz
mlZeme zafazovat cviceni s doplitkovou zatézi (plny mi¢ do 5 kg,
zat€zové vesty a vaky, zatézové naramky aj.) a cviceni s lehkou
¢inkou. Prostfedky jsou shodné s prostiedky pouZivané v nizsi vékové
kategorii, ale postupné zatazujeme 1 posilovani s vétsi zatézi a cviceni

s kratkodobou vydrzi (staticke).

Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda rychlostné silova
metoda kontrastni
metoda opakovanych usili
metoda silové vytrvalostni
metoda kruhova

* & o o

V nasledujicich ptikladech uvadime jen metody, které nebyly popsany

u ptedchozi vékove kategorie.

Nazev metody Popis

Kontrastni Velikost odporu: vlastni véaha,

Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 8 + 8x (20 + 20 m s)

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: do Uplného zotaveni (2 - 4
min)

Doba trvani zotavnych intervald mezi sériemi: 3 - 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, klus, protahovaci
cviceni

Ptriklady cviceni:
1. Posko¢ny klus s naramky kolem kotniki (0,5 kg) stiidat s poskocnym klusem bez

naramkd 20+20m
2. Odrazovy béh do mirného svahu sttidat s odrazovym b&hem na roviné 20+20m
3. Opakované odpichy do mirného svahu sttidat s odpichy na roviné 20+ 20 m
4. Opakované odrazy jednonoz v dalkafském doskocisti stiidat s opakovanymi odrazy na
draze 20m+20m
5. Jednorazové dalkatské odrazy z odrazového miistku ze 3 kroki stfidat z dalkatskymi
odrazy bez vyvyseni 8 +8x
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Metody Popis

Opakovanych usili Velikost odporu: vaha vlastniho téla, 40-60% maxima

(princip pyramidy) Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 8- 15X

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: 2 min

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, klus, protahovaci
cviceni

Zaméteni: rozvoj rychlé sily dolnich koncetin

Ptiklady cviceni:

1. Pfeskoky snozmo pies postupné zvysované a snizované piekdzky (4 x 60 cm, 2x 70 cm, 1x
80 cm, 2x 70 cm, 4x 60 cm

2. Vystupy stfidnonoz do vyskoku na 3 dily §védské bedny se zatézi — zatézova vesta (15x
5kg, 10x 10kg, 5x 15 kg, 10x 10 kg, 15x 5 kg)

3. Nasobné odpichy do svahu na tisecich 20-40-60-40-20 m

4. 6x podiep, 3x diep, 1x diep s vyskokem

Vék nad 18 let:

U kategorie dospélych vyuzivdme vSechny metody a tréninkové
prosttedky pro rozvoj silovych schopnosti, které jsme uvedli u
ptedchozich vé€kovych kategoriich. Vyuzivame 1 metody plyometrické
a také izometrické, které nalezi do statickych cviceni. Hlavni
prosttedky, které se vyuzivaji pro rozvoj sily dolnich koncetin jsou
cviceni spojend s odrazem (nasobn¢ odrazy, podiep s vyskokem, step-
test, kotnikové odrazy na misté a za pohybu aj.). Skokané vyuzivaji i
prostiedky spojené s posilovanim jinych svalovych skupin s ¢inkou
(benc, trh, premisténi, diepy, sedy, vystupy, vypony). Opét uvadime
jen metody a prostiedky rozvoje, jeZ jsme neuvedli u predchozich
veékovych kategorii.

Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda rychlostné silova
metoda kontrastni
metoda opakovanych usili
metoda silové vytrvalostni
metoda kruhova
metoda plyometricka
metoda izometricka

® & & & o o
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Dynamické cviceni

Metody Popis

Plyometricka Velikost odporu: vaha vlastniho téla

Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 5-10 x (do 20 s)

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 1 - 4 min do uplného
zotaveni

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, klus, protahovaci
cviceni

Priklady cviceni:

1. Odraz snozmo po seskoku ze 3-5 dili Svédské bedny pies prekazku ve vysce 50-100 cm
2. Odraz snozmo po seskoku ze 3-5 dilt Svédské bedny do dalky

3. Odraz z odrazové nohy po seskoku ze 3-5 dili §védské bedny do dalky

4. Odraz snozmo po seskoku z 5 dili §védské bedny pres lavicku a nasledny vyskok na 3-4
dily $védské bedny a nasledny odraz z odrazové nohy po seskoku do dalky

Metody Popis

Opakovanych usili Velikost odporu: 80-85% maxima

(princip pyramidy) Zpusob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 5-10 X

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 1 min

Doba trvani zotavnych intervaltt mezi sériemi: 1 - 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, klus, protahovaci
cviceni

Zaméteni: rozvoj rychlé sily hornich a dolnich koncetin

Ptiklady cviceni s ¢inkou:

1. Vyskoky ze sedu 5 x (50%), 4 x (60%), 3x(70%), 4x (60%), 5x (50%)

2. Vyskok z podiepu 10 x (60 kg), 5 x (120 kg), 10 x (60 kg)

3. Pfemisténi na prsa 3 x 65 kg, 2x 75 kg, 3x 65 kg

4. Ben¢ 10 x 30 kg, 8 x 40 kg, 5 x 50 kg, 8 x 40 kg, 10 x 30 kg

5. Podtep a vyskok z jedné nohy 5x 20 kg, 4x 25 kg, 3 x 40 kg, 4x 25 kg, 5 x 20 kg
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Staticka cviceni

Metody Popis

Izometricka Velikost odporu: maximalni

Zpusob provedeni: tlak proti odporu

Pocet opakovani v sérii: 8-10 s

Pocet sérii: 3

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2-3 min do tplného
zotaveni

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: protahovaci cvi¢eni
Zamgéieni: rozvoj absolutni sila svalii dolnich koncetin

Ptiklady cviceni:

1. Stoj jednonoz, druh4 noha v zanozeni pokrémo poniz, ruka na stejné strané v zapazeni
poniz drzi nohu za chodidlo a tlak proti dlani

2. Stoj jednonoz, druha noha v ptfednozeni pokrémo, ob¢ ruce spojené v predpazeni poniz
drzi nohu za koleno a tlak proti dlanim

3. Leh na bfise, prava noha natazend, bérec levé je 25 cm nad podlozkou, spolucvicenec drzi
zvednutou nohu obéma rukama za patu — tlak proti dlanim spolucvicence. Stejné cviceni

V poloze 45 cm a 55 cm nad podlozkou. Poté nohy vyménime.

4. Prvni poloha: stoj jednonoz, druha noha v ptednozeni pokrémo poniz, paze na ramenou
¢elem stojiciho spolucvicence, spolucvi¢enec drzi ob¢ dlané na koleni cvi¢ence a nasleduje
tlak kolena proti dlanim spolucvicence.

Druhé poloha: stoj jednonoz, druh4 noha v ptfednozeni pokrémo (stehno rovnobézné

s podlozkou) a tlak proti dlanim spolucvicence.

Tteti poloha: stoj jednonoz, druha noha v pfednozeni povys a tlak proti dlani spolucvic¢ence.
Poté nohy vyménime.

Lze vyuzit i piikladt cviéeni ze subkapitoly Rozvoj sily u sprintu.

2.3 Rozvoj silovych schopnosti ve vrhu kouli (Nosek, M.)

Vrh kouli patfti mezi silové-dynamické atletické discipliny
acyklického charakteru a je ve skupiné vrhac¢skych disciplin jedinym
typickym predstavitelem vrhii. Pfi provedeni vlastniho odvrhu je
koule tlaCena, vrhajici paze se z pokrCeni napina a roztlacuje kouli.

Pti vrhu kouli musi vrha¢ na pomérné malé ploSe a v relativné
kratkém cCasovém useku udélit nacini co nejvyssi rychlost pii
zachovani nutnych technickych pozadavkil a predepsanych pravidel
atletiky. A pravé omezeny prostor a vysoka vaha nacini nuti vrhace ke
hledani optimalni a nejefektivné;si techniky. Proto technika vrhu kouli
doznala v pomémné¢ kratkém casovém obdobi ze vSech vrhaéskych
disciplin nejvétSich zmén — od bo¢ného provedeni, sunu az k rota¢ni
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technice. V soucasné dobé¢ je nejrozsifenéjsi provedeni sunu (zadova
technika), ale stale vice se prosazuje zejména u muzl rotacni technika,
kterd se dnes jiz objevuje piiblizné¢ u 50 % zavodnikl (u zen stale
prevlada vrh zadovou technikou) (Simon a kol., 2004)

Silové schopnosti piedstavuji obecny zaklad pro vlastni vykon
ve vrhu kouli. Pfi rozvoji klademe daraz na rozvoj téch svalovych
skupin, které se podileji na realizaci vlastniho vrha¢ského pohybu.
Zaméfujeme se na komplexni rozvoj dllezitych svalli dolnich
koncetin, trupu a pazi. Vyuzivame obecna a specidlni cviceni, které se
blizi svym charakterem k technice vlastniho vrhu. Pro rozvoj sily
volime metody a cviceni rozvijejici zejména maximalni a explozivni
silu (Cacek a kol., 2007)

Z vy¢tu silovych schopnosti je dominantni zejména sila
maximalni, explozivni a rychla sila hornich 1 dolnich koncetin a trupu.
Maximalni sila tvoii silovy potencidl vrhaCe a zékladni stavebni
kamen dalSich silovych schopnosti. Explozivni sila se projevuje u
vrhaCe zeyména ve fazi zahajeni sunu, kdy dochéazi k dynamickému
odrazu dolni koncetiny a také pfi zahdjeni vlastniho vrhu. Rychlostni
sila zajiSt'uje udrzeni jiz ziskané rychlosti pii zahajeni pohybu sunem.

U mléadeze se vyuZivaji cvieni zaméfena na vSeobecny rozvoj
vSech svalovych skupin a to pouze s vlastni vahou téla. Lze také
zatadit i pripravné odvrhy plnych mich
(do 5 kg), kde je ale nutn¢é dbat na spravné provedeni odvrhi tak, aby
se blizily technice vlastniho vrhu. S narustajicim vékem zafazujeme
cviceni specialni a cvieni s ¢inkou. Posilovaci cviky se tak stale vice
podobaji svou dynamickou a kinematickou strukturou vrhu kouli.

U dospélych vrhacu pak prevladaji zejména v pripravném
obdobi metody zaméfené na rozvoj maximalni svalové sily, ktery
slouzi k dosazeni vysokych hodnot silového potencialu a ke zvySeni
explozivni sily vrhace. Cvi€eni je provadéno s vyuZzitim vysokych
zatéZi, s maximalnim vybusné silovym nasazenim v kratkém case.
Maximalni zatéZe se pohybuji v rozmezi 90-100% osobniho vykonu a
kazdy pokus musi byt proveden s plnou koncentraci a s maximalnim
usilim. Kromé specidlnich vrha¢skych prostiedkl se Siroce uplatiiuji
rozmanitd odrazova cviceni bez zatéze 1 se zatézi, provadéna
dynamicky na misté 1 za pohybu.

Uvadéné priklady prostiedkl a metod maji dynamicky charakter
a jsou urCeny tfem vcékovym kategoriim. U neymladS$i vékové
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kategorie se zaméfujeme na cviceni, které rozviji vSeobecnou
svalovou silu celého téla. Zarazujeme cviky s vlastni vahou téla a
prupravné odhody. U star§i dorostenecké kategorie lze zatadit uz 1
specidlni cvieni s Cinkou, ale s dirazem na sprdvnou techniku
provedeni. Nejvetsi pocet cviCeni uvadime u dospélych, kde kvalita
silové piipravy mé rozhodujici vliv na maximalni vykon v soutézi a
Z hlediska vyuziti metod rozvoje lze vyuzit vSech metod uvedenych
V obecné Casti téchto skript.

Charakteristika silové pripravy a priklady vyuziti metod a
tréninkovych prostredki

Vék 11-15 let:

Ve ve€koveé kategorii 11-15 let vyuzivame k rozvoji silovych
schopnosti cviceni, ktera jsou pfirozena a slouzi k rozvoji
vSeobecného pohybového zikladu. Zasadné volime prostfedky, které
vyuzivaji vlastni hmotnost téla. Zatazujeme cviceni na vSeobecny
silovy rozvoj celého téla jako jsou riznd odrazova cviceni,
gymnastickd cvieni na natfadich, pohybové hry, soutéze aj. Ze
specidlnich cvi€eni zafazujeme odhody plnych micua, které maji stejny
pohybovy zéklad jako pfti technice vrhu kouli. Pti téchto pripravnych
odhodech dbame na postupné zapojovani jednotlivych segmentii téla
do odhodu, v potadi dolni koncetiny, trup a paze. Samoziejmosti je
dodrzovani bezpecnosti pii odhodech plnych mi¢t ve dvojicich
(dostatecné rozestupy, odhody na povel vyucujiciho nebo trenéra).

Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda rychlostné silova
¢ metoda silove vytrvalostni
¢ metoda kruhova

78



Nézev metody

Popis

Rychlostné silova

Velikost odporu: vlastni vaha, plny mic 2 kg

Zpisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 10x (do 15 s)

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 1 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, protahovaci
cviceni

Ptiklady cviceni: davkovani
1. Nasobn¢ odrazy snozmo z diepu do diepu s pohybem vpied (,,zabaky*) 10 x
2. Nasobné odrazy jednonoz s pohybem vpted (po levé, po pravé) 10 x
3. Pfeskoky lavi¢ek odrazem z jedné nohy (5 lavi¢ek s mezerou 3 kroky) 155
4. Odrazy na mist¢ z diepu do dfepu se zvedanim plné¢ho mice (1-2 kg) do vzpazeni 15s
5. Kotnikové odrazy snozmo na mist¢ 15s
6. Opakované diepy na Cas 15s
7. Odhody plnych mict (2 kg) tréenim obouru¢ od prsou ve dvojicich 20 x
8. Odhody plnych mict (2kg) tréenim jednoru¢ na kazdou pazi ve dvojicich 20 x
9. Odhody plnych mict (2kg) ze sedu autovym zpiisobem ve dvojicich 20 x
10. Odhody plnych mict (2kg) ze sedu obouru¢ stranou (na kazdou stranu) ve dvojicich 20 x

Nazev metody

Popis

Silové vytrvalostni

Velikost odporu: vlastni vaha, plny mic 2 kg

Zpisob provedeni: pomalé az stfedni

Pocet opakovani v sérii: 30-60 s

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 30 s — 60 S

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, klus, protahovaci
cviceni

Piiklady cviceni davkovani
1. Béh do schodii (do kopce) 3x20 schodt
2. Sed — leh na naklonéné lavicce 30-60s

3. Diepy s vyskokem 20-30 x

4. Kliky s tlesknutim 20 -30 x

5. Odhod plnym mic¢em tréeni od prsou obouru¢, jednorué, odhod vzad (2kg) ve dvojicich

30 x

Nazev metody

Popis

Kruhova

Velikost odporu: vlastni vaha téla, plny mi¢ 2 kg

Zpisob provedeni: vysokd azZ maximalni

Pocet opakovani v sérii: 20 s — 1 min

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervali v sérii: 20 s

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chlize, klus, protahovaci
cviceni

Ptiklady cviceni na jednotlivych stanovistich:

1. Leh —sed opakované

2. Vyskok z podiepu s plnym mic¢em do vzpazeni
3. Krouzeni trupem v lehu na bfiSe na §védské bedné, ruce v tyl
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4. Kliky
5. Pteskoky pftes lavicku bokem snozmo
6. V lehu na lavicce zvedani plného mice do vzpazeni
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Vék 16-18 let:

V této etapé zakladni sportovni piipravy jesté neni mozné plné
ptejit na specializovany trénink z diivodu prudkému ristu kosterniho
svalstva. Nadale se cvi¢eni zamé&tuji na rozvoj zakladnich pohybovych
schopnosti s postupnou pfipravou na piechod ke specializovanému
tréninku v dalsim obdobi a to s pfihlédnutim k riznému stupni
akcelerace ristu jednotlivych svéfencl. Postupné zatazujeme
jednorazova cviCeni na rozvoj vybuSné sily a rychlosti a speciadlni
obratnosti.

Z hlediska rozvoje se pfiprava zaméfuje na vSeobecny silovy
rozvoj s kvantitativnim charakterem, jejiz snahou je rozvoj vybusné
sily pomoci rychlosti provadéného pohybu dolnich 1 hornich koncetin.
Prostfedkem nadale zlstavaji odhody plnych mici a bifemen se snahou
o akceleraci pohybu a zafazuji se 1 lehké Cinky. V ramci specialni
ptipravy se zafazuji rizné hry na rozvoj rychlosti reakce. Z hlediska
vyuziti metod rozvoje silovych schopnosti se pouZzivaji stejné metody
uvadéné u piedchozi vékové kategorie. Dale vyuzivame metod urcené
pro star§i v€kovou kategorii: metoda opakovanych usili a kontrastni
metoda.

Hlavni metody rozvoje:

¢ metoda silove vytrvalostni
metoda kruhova
metoda opakovanych tsili
metoda rychlostni
metoda kontrastni

* & & o
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Metoda opakovanych | Velikost odporu: lehké ¢inky 40% maxima

usili Zpisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 10- 15x

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 1 min

Doba trvani zotavnych intervalti mezi sériemi: 3 - 5 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chiize, klus, protahovaci
cviceni

Priklady cviceni

1. Poskoky s ¢inkou na misté, s vyménou nohou

2. Ben¢ na lavici

3. Sed-leh s plnym micek 5 kg

4. Prapravné odhody ve dvojicich plnymi mici 4kg
5. Zabaky s vestou

6. Odhody biemen (kameny, polena cca 5 kg)

Nazev metody Popis

Metoda kontrastni Velikost odporu: vlastni vaha, plny mi¢ Skg, zat€zova vesta 5 kg,
naramky 0,5 kg

Zpisob provedeni: rychlé az maximalni

Pocet opakovani v sérii: 10 + 10 (20 a 20 m)

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 2 - 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: chtize, klus, protahovaci
cviceni

Zameéteni: rozvoj rychlé a explozivni sily dolnich i hornich koncetin
a trupu

Piiklady cviceni

1. Kliky na podlozce a nasledné kliky s chodidly opfenymi o lavicku

2. Nasobné Zabaky bez zatéze a s ndramky na kotnicich

3. Sed — leh se zatézi a bez zatéze (plny mi¢ 5 kg nebo odpor spolucvicence )
4. Odhody plnym mic¢em 3 kg a 5 kg

5. Béh 20 m bez odporu a 20 m S odporem spolucvicence

6. Béh do kopce s riznym sklonem 20 m + 20 m

82




Vék nad 18 let:

U dospélych vrhach je trénink sily rozlozen do celého roc¢niho
tréninkového cyklu. Uskute¢iiuje se v ramci kondi¢ni a také technické
piipravy. Hlavni rozvoj silovych schopnosti je soustfedén do
ptipravného obdobi, které¢ Ize rozdélit do 3 etap: etapa vSeobecného
silového tréninku, etapa rozvoje maximalni svalové sily a etapa
rozvoje specialnich silovych schopnosti. VSechny tyto etapy se
navzajem prekryvaji a vrcholi v jinych ¢astech pripravy. Na zacatku
tréninkového obdobi prevlada trénink vSeobecné sily a jen v malé
mife, a to pouze jako dopnkové, se pouzivaji metody slouzici k
rozvoji maximalni sily a prosttedky rozvijejici specidlni silu.
Vseobecny silovy trénink ma za cil obnovu a zvySeni praceschopnosti
organismu vrhace. Tréninkové prostiedky jsou velice riiznorode,
vyuziva se: posilovani s ¢inkou a na trenazerech, odhody plnych mica,
bézeckd cviCeni, sprinterska a odrazova cviCeni, kondi¢ni cviceni
Vv terénu aj. Tak jak postupné narlsta silovy potencial vrhace narista
podil prosttedki slouzici k rozvoji maximalni sily.

Po prvni etapé se postupné rozvoj silové piipravy vrhace soustiedi na
rozvo] maximalni sily, ktery méa za cil dosaZzeni vysokych hodnot
silového potencialu vrhace. Trénink je provadén vyssi intenzitou a pii
posilovani se uplatiuji  vSechny druhy svalovych kontrakei:
koncentricka, excentrickd i1 izometricka. Jako tréninkové prostiedky
slouzici rozvoji maximalni sily se vyuzivaji pfedevsim vSechny cviky
s ¢inkou komplexniho charakteru (trh, nadhoz aj.) a lokalniho
vyznamu (bicepovy zdvih, leg press aj.).

V dalS$im tréninkovém obdobi, s blizicim se zavodnim obdobim, se
stale vice kombinuje trénink maximalni sily se specidlnim silovym
tréninkem, ktery vyuziva prostfedkil stale vice se podobajici vrhu
kouli (obdobna mezisvalova koordinace, sled zapojenych svalovych
skupin, intenzita, ¢asovani a rytmu provadéné ¢innosti). Posilovaci
cviky se podobaji vrhu kouli: pohyb piemistovani zatéze, vrhy
S riznou zatézi, odrazova cviceni vzad bez i se zatézi, rychle zdvihy
Cinek aj.
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Hlavni metody rozvoje:

metoda maximalnich usili
metoda staticka

metoda brzdiva

metoda opakovanych tsili
metoda rychlostni

metoda plyometricka
metoda kontrastni

® & & & 6 o o

Metoda maximalnich | Velikost odporu: 95-100% maxima

asili Zpiisob provedeni: pomalé

Pocet opakovani v sérii: 1-3x

Pocet sérii: 3-4

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2-3 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: protahovaci cvieni

Piiklady cviceni

1. Soupazny tlak v lehu na lavici (benc)

2. Snozny tlak v lehu (leg-press)

3. Drep s ¢inkou

4. Trh

5. Prednozovani a zanozovani na lavici se zatézi

Metoda staticka Velikost odporu: 100 % max.

(izometricka) Zpusob provedeni: maximalni tlak proti odporu spolucvicence
Pocet opakovani v sérii: do 5 s

Pocet sérii: 3-5

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni (volna chiize
protahovaci cviceni) 1 pasivni

Priklady cviceni
1. Tlak v lehu (ben¢), partner vyviji protitlak proti pohybu ¢inky vzhiru
2. PfednoZovéni a zanoZovani na lavici se zatéZi a protitlakem partnera

Metoda brzdiva Velikost odporu: 100 % - 150% max.

Zpisob provedeni: maximalni tlak proti odporu zatéze

Pocet opakovani v sérii: 5 x

Pocet sérii: 3

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni (volna chlize
protahovaci cviceni) i pasivni

Priklady cviceni

1. Brzdivé spousténi ¢inky do spodni polohy pfi ,,ben¢ pressu‘ s dopomoci spolucvicence
2. Spousténi zatéze na posilovacim pfistroji ,,leg press‘‘s dopomoci spolucvic¢ence

3. Podrepy s ¢inkou s dopomoci spolucvicenge




Metoda opakovanych
usili

Velikost odporu: 60 - 85 % max.

Zpusob provedeni: stfedné rychlé

Pocet opakovani v sérii: 6-12 X

Pocet sérii: 3

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni (volna chlize
protahovaci cviceni)

Priklady cviceni
1. Opakované diepy

2. Sed-leh se zatézi na prsou

3. Vyrazy s ¢inkou
4. Nadhozy s ¢inkou

5. Pfemistovani na prsa

6. Vystupy s ¢inkou na lavici

Metoda rychlostné
silova

Velikost odporu: 20 - 60 % max.

Zpisob provedeni: rychlé

Pocet opakovani v sérii: 6-10 x (12 s)

Pocet sérii: 2-5

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 4 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni ( volné chize) i
pasivni

Priklady cviceni davkovani
1. Sed-leh na naklonéné lavicce 10 x

2. Bézecké odrazy 20 m

3. Pfemisténi na prsa 10 x

4. Trh a nadhoz 10 x

5. Starty s odporem druhého bézce 10s

6. Vyraz nad hlavu 10 x

7. Dtep s vyskokem 10 x

8. Odhody plnym mi¢em 5 kg 10 x

9. B¢h do schodi 20 schodu
10. Trh z visu (Cinka na stehnech) 10 x
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Metoda plyometricka | Velikost odporu: 20 - 60 % max.(vlastni vaha téla)

Zpisob provedeni: rychlé

Pocet opakovani v sérii: 6 -10 x nebo do 20 s

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni (volna chtze) i
pasivni

Priklady cviceni

1. Vyskoky a seskoky snozmo s vyuzitim Svédskych beden o stejné nebo riizné vysce (viz
skok daleky)

2. Benc - press s vyrazenim ¢inky (spusténi a vyrazeni ¢inky vzhiru) a opétovné chyceni
¢inky

3. Vrh z 30 cm podstavce — seskok a nasledny sun a odvrh

4. Kyvadlovy vrh (koule zavé$end na kyvadle) — odvrhnuti koule a nasledné chyceni a opét
odvrh

5. Z leg-pessu vyrazeni zavazi a nasledné zbrzdéni a leg - press

6. Vysoky trhovy vyraz do vyponu

Metoda Kkontrastni Velikost odporu: 40 - 80 % max

Zpisob provedeni: rychlé

Pocet opakovani v sérii: 5 + 5x nebodo 8 + 8 s

Pocet sérii: 2-3

Doba trvani zotavnych intervalli mezi sériemi: 3 min

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: aktivni ( volna chiize) i

pasivni
Priklady cviceni davkovani
1. Kliky s odporem spolucvicence a bez odporu 5+5x
2. Sed — leh se zatézi a bez zatéze (vesta, spolucvicenec aj.) 5+ 5x
3. Benc press s 80% a 50 % maxima 5+ 5x
4. Béh do svahu 20 m a béh na draze 20 m 20+20m
5. Podtep z 80% a z 40 % 5+ 5x

6. Priipravné odhody vrhac¢skym nacinim nebo plnymi mici s riznou hmotnosti. 5 + 5x
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3. SILOVE SCHOPNOSTI V BASKETBALU (Zak, M.)

V této kapitole piedkladdme priklady cviceni zaméfend na
rozvoj silovych schopnosti v basketbalu. S problematikou rozvoje
silovych schopnosti se setkdvame nejen ve sportovnim tréninku, ale 1
ve Skolni télesné vychové. Piedevs§im ve sportovnim tréninku je velmi
vyznamnou soucasti tréninkovych plani. Domnivame se, ze vzhledem
K narGstajici agresivité v této sportovni hie je tfeba dané problematice
vénovat patficnou pozornost. Uvédomme si, Ze sila je opravdu
zékladni pohybova schopnost, ze kter¢ vychazime pii rozvoji
ostatnich pohybovych schopnosti.

Basketbal a rozvoj silovych schopnosti

Schopnosti projevu absolutni rychle, explozivni a vytrvalostni
sily spolu souviseji v pomérné slozité vazbé. Je moZné mezi nimi
zjiStovat urcité korelace, coz svédc¢i o jistém obecném zakladu, avSak
tyto vztahy nejsou pftili§ tésné. SoucCasné pak existuji fakta, kterad
vypovidaji o specifiCnosti 1 relativni nezavislosti téchto schopnosti
(Dovalil, 2002).

Minimalni podnét, ktery vyvola pii posilovani rist svalove sily
se pohybuje zpravidla kolem jedné tietiny maximalni sily. Zmény
rychlosti pohybil, pocty opakovani a odporu zdsadnim zpiisobem
ovliviiuji UCinek posilovani. Vé€doma manipulace s témito ,,faktory* se
stava zakladem ovliviiovani rozvoje silovych schopnosti. Z hlediska
tréninkového efektu je velmi dilezité urcit kromé jiného (napt. pomér
mezi cvicenimi pro rozvoj statické sily a sily dynamické).

Ve skolni télesné vychové a ve sportovnim tréninku mladeze
pievazuji cviky explozivni, rychlé a zamérné akcelerované. Zde
nemize byt pouzivano velké zatéze. Ucitelé a trenéfi by nemcli
zapominat na fakt, Ze u mladeze preferujeme posilovani sval, které
maji za kol spravné drZeni téla.

Zadové a biiSni svalstvo Ize u hract basketbalu posilovat
systematicky jiz od détskeého véku. Asi od 10 - 11 let podnécujeme
piirozenou silu svalii koncetin. Dolni koncetiny nejlépe posili
rozmanita béZecka a odrazova cviceni. Jednim z prosttedkli posilovani
hornich koncetin jsou cvi¢eni splnymi mi¢i (medicinbaly) o
hmotnosti do 2, maximalné¢ 3 kg. Pfi tomto posilovani je moZné
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castecné pouzit i cvikl se statickym charakterem, tj. s vydrzi v urcité
poloze do 5s, nebo cviceni v pomalém tempu. Vhodnymi ¢innostmi
pro rozvoj silovych schopnosti jsou rizné formy upoll, ptetlakd,
ptetahtl, ipolovych her, $plhii, vyskokid na naradi a jeho preskoky.

Cviceni na rozvoj silovych schopnosti se zafazuji 3 - 5 x tydné
az do 12. - 14. roku. V obdobi 16 - 18 let se metodika posilovani
ptiblizuje posilovani dospélych. Zde upozoriiuji na fakt, ktery je velmi
casto opomijen a to, ze po kazdé tréninkové ¢i vyuCovaci jednotce
bychom méli zafadit kompenzacni cviceni (zejména u mladeze!!!).

Pii sestavovani tréninkovych planli zatfazujeme, v pfechodném
obdobi a v prvni ¢asti pfipravného obdobi, zejména cviceni sily
vSeobecného charakteru, v dalsi Casti pfipravného a v hlavnim obdobi
nabyva trénink sily specidlniho charakteru. V hlavnim obdobi musime
velmi opatrné zatfazovat cviCeni zaméfend na rozvoj sily hornich
koncetin. Doporucujeme cviceni pouze s hmotnosti vlastniho t¢la.

Pii rozvoji silovych schopnosti v basketbalu je tfeba vychazet
Z faktu, které svaly, ¢i svalové skupiny jsou v této hie nejvice
zat€zovany.

Jsou to predevsim:

e svaly stehna (pfedevSim sval Ctythlavy)
svaly lytkoveé

svaly zadove (pfedevSim bederni oblast)
svaly bfiSni

svaly paze (pfedevsim trojhlavy sval pazni)
e svaly zapésti a prsti (pfedevsim flexory)

ZASOBNIK CVIKU A CVICENI POUZIVANYCH
V BASKETBALOVEM TRENINKU:

Pro rozvoj silovych schopnosti v basketbalu doporucujeme tyto
metody:
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Rozvoj staticke sily:
Metoda maximalnich usili (pouze dospéli).
Metoda izometricka (jako doplitkova).

Rozvoj dynamickeé sily:

Metoda opakovanych usili.

Metoda razova — plyometricka (explozivni sila).
Metoda rychlostni (explozivni sila).

Metoda silove vytrvalostni (vytrvalostni sila).
Metoda kruhova (vytrvalostni sila).

Metoda opakovanych usili
Dolni konéetiny — ptiklady:

1. série:  10x diep
odpocinek 50 — 60 s
10x vypony (Cinku na ramenou, doporucujeme mit pod
Spickami
chodidel zvySenou podlozku asi 5 cm),
odpocinek 50 — 60 s
2.série:  10x diep
odpoc¢inek 50 — 60 s
10x vypony
odpocinek 50 — 60 s
3.série:  diepy do odmitnuti
odpocinek 50 — 60 s
vypony do odmitnuti

Postup: Zjistime max. hmotnost, se kterou je hrac/ka schopen/a
provest diep (doporucujeme vyuzivat zafizeni, kde je ¢inka vedena
ve stojanech). Cviceni za¢iname s 60% (Zeny) - 80% (muZi) maxima.
CviCeni zafazujeme na zacatek ptipravného obdobi po dobu 1 mésice
ob 1 den — PO, ST, PA, NE, UT, SO, PO atd. Dodrzujeme zasadu, Ze
dalsi ,,cvicebni den* zaCiname s hmotnosti minulé zatéze, ke které
vzdy ,,piipoCitame* hmotnost, kterou vypocitdme tak, Ze pocet diepi
nad 10 ve 3. sérii délime koeficientem 2. Napt. zainame se zatézi 60
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kg. Ve 3. sérii udélame 20 diepil, tedy o 10 ,navic®. Tento pocet
délime 2 a vyjde nam, Ze nasledujici ,,cvicebni den* provadime opét
v 1. a 2. sérii 10 difepli, vypont, ale se zatézi 65 kg. Toto se neustale
opakuje.

1. série:  8x diep (80% maxima)
odpoc¢inek 50 — 60 s

2.série:  S5x diep (90% maxima)
odpoc¢inek 50 — 60 s

3.série:  1-2x diep (100% maxima)
odpocinek 50 — 60 s

4. série:  5x diep (90% maxima)
odpocinek 50 — 60 s

5.série:  8X diep (80% maxima)

Bfi8ni svalstvo — piiklady:

1. série leh-sed na $ikmé laviéce — 80 % maxima
odpocinek 50 — 60 s

2. série leh-sed na $ikmé laviéce — 80 % maxima
odpocinek 50 — 60 s

3. série leh-sed na $ikmé laviéce — do odmitnuti

Pti posilovani bfiSnich svali doporucujeme dodrzet tyto zasady:

e omezit,,0odraz* zddy na minimum

e piindvratu do lehu se nedotykat lopatkami podlozky

e ruce nedavat v tyl, ale nechat volné u hlavy (k vylouceni
nasilnych pohybt v oblasti kréni patete)

Pletenec ramenni — ptiklady:

e shyby: 3 séric (50% maxima, posledni séric do odmitnuti
uchop nadhmatem V §ifi ramen) - odpoCinek mezi sériemi 50 -
60 s
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e bench-press: 3 série (vlehu na laviéce se 60% maxima,
posledni série do odmitnuti  (ichop nadhmatem v §ifi ramen) -
odpocinek mezi sériemi 50 - 60 S

Obecné plati, Ze u této metody nejprve zvySujeme pocet opakovani
maximalné na 15, a potom zvySujeme pocet s€rii max. na 5.

Metoda maximalnich usili (pro dospélé)

CviCeni zafazujeme v ptipravném obdobi 1x tydné.

Dolni koncetiny — ptiklady:

e diep s ¢inkou na ramenech (chodidla v §ii1 bokt)
e V leze na zadech provadime extenzi dolnich koncetin - chodidla
v §ifi boki

Pletenec ramenni — ptiklady:

e Dbench-press (achop nadhmatem v §ifi ramen)
e vsed¢ na lavicce ,vytlacit“ Cinku do vzpazeni (Gchop
nadhmatem v §ifi ramen,¢inka v urovni brady)

Metoda izometricka

Jako metoda vyloZzené dopliikova. Napéti 6 - 10 s, 4 - 5 rlznych
cviceni, 3 opakovani, odpocinek do 30 s.

Vyhody této metody:
e cviceni jsou jednoduchi a nevyzaduji specialni vybaveni
e moZnost lokalniho ptsobeni na kteroukoliv svalovou skupinu
e mizeme piesn¢ fixovat kloubni thel v némz ma byt vyvinuto
maximalni usili
e minimalni ¢asova naro¢nost
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Dolni koncetiny — ptiklady:

e lezime na zddech, stehna s trupem a Iytka se stehny sviraji thel
90 stupnitl, tla¢ime holeni proti odporu

e ve stoji vypon na Spickach (stojime na vyvySené podlozce, nohy
v Sitku boki)

Bfi8ni svalstvo — piiklad:

e Viehu na zadech zvedneme hlavu (pfipazeno, bradu na
hrudniku), bederni patef tla¢ime (pritahujeme) k podlozce

Svaly predlokti — ptiklad:

e spojime ruce tak, Zze prsty smétuji vzharu, predlokti wve
vodorovné poloze. Tlak soustied'ujeme do koneckti prstii (lokty
se zvedaji, ruce ziistavaji spojene)

Metoda razova (plyometricka)

Doporucujeme zatazovat v druhé polovin€ ptipravneho (max. 3x
tydn€) a v hlavnim obdobi (1x tydné — stfeda). Nutnou podminkou je
dokonalé rozcviceni! Doba amortizace ma byt minimalni. Pocet
opakovani v jedne¢ sérii je 5 - 10. Doba odpoc€inku se rovna vystiidani
5 - 6 hrach. Kazdy skok je nutné provést s maximalnim volnim asilim!
Optimalni davkovani by nemélo prevysovat 4 série s 10 pokusy.

U méné pripravenych sportovcli zvlasté dorosteneckych kategorii
zafazujeme 2 - 3 série s 5 - 8 pokusy Vv sérii.

Tréninkovy uc¢inek skokt do hloubky pfi rozvoji explozivni sily je
mimotadné velky.

Dolni koncetiny — ptiklady:

Doskok se provadi na predni Cast chodidel. Nasledny odraz se
provadi z ptfedni poloviny chodidel. Dalsi odraz se provadi rychle
s energickym doprovodem pazi. Doporucujeme pouzit Zinénku (min. 3
cm).
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e po seskoku do hloubky skok do dalky (na zinénkach)
e po seskoku do hloubky vertikalni vyskok
e po seskoku do hloubky série 3 skokii ptes pirekdzky, jejichz
vyska se pohybuje podle
vyspélosti hract od 50 do 90 cm

Pletenec ramenni — ptiklady:

e trojice — dva hraci proti sobé ,,piehazuji* hrac¢e uprostied

e hrac asi 80 cm od stény — po volném padu se prudce odrazi od
stény

e hrac ve vzporu lezmo, ruce na Svédské lavicce — po klidu prudky
odraz od lavicky

e hrac vyhazuje plny mi¢ vzhiru z jedné ruky na druhou

e hrac cvici v leze na zadech s ¢inkou pohybujici se ve stojanech -
,,volném padu*

nasleduje thned ,,vymrsténi* ¢inky vzhiiru

Bfi8ni svalstvo — piiklady:

e Dva hraci sedi proti sobé (vzdalenost 3 - 4 m). Piihravaji si
medicinbalem tak, Ze mic
sméfuje do napnutych pazi nad hlavu, hra¢ si plynule leha na
zada, ithned se vzpiimuje
a obouruc nad hlavou ptihrava zpét spoluhraci.
e Hria¢ vlehu na Svédské bedné¢ ma fixovany nohy. Ze sedu
provede zaklon a ihned se vraci do sedu (nezapomenout na
zasady razoveé metody).

Metoda rychlostni

Pti pouziti této metody upozornujeme na to, ze pokud cviceni
opakujeme Vv sériich, mé¢la by byt délka odpocinku asi 3 - 5 min.
Vyplnéna cvienim mirné intenzity. Jakmile rychlost provedeni
viditeln¢ poklesne (velmi subjektivni ) cviCeni pferusime.
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Dolni koncetiny — ptiklady:

e vyskoky na desku (pocet opakovani 6 - 8 , max.12, pocet sérii 5
—10)

e pieskoky Svihadla odrazem snoZzmo max. rychlosti (pocet
opakovani 15 — 20, pocet sérii 5 - 10)

Bfis$ni svalstvo — ptiklady:

e leh — sed na vodorovné podlozce (nohy pokréené, chodidla na

podloZce, prsty
rukou se dotykaji usi, lokty tlaceny vzad, pocet opakovéni 10 -
12, pocet sérii 5 — 10)

e stejn¢ cviCeni, ale nohy (Iytka) jsou polozeny na podloZce
(lavicka, Zidle) asi 50 cm  vysoké (pocet opakovani 10 — 12,
pocet sérii 5 — 10)

e prednosy na Zebfinach, hrazdé¢ - dolni koncetiny pokréené
Vv kolenou (pocet opakovani 3 — 8, pocet sérii 5 — 10)

Zadove svalstvo — ptiklady:

e zaklony vlehu na bfiSe (na Zinénce) s fixaci nohou (pocet
opakovani 5 - 8 , pocet sérii 5 — 10)
e stejn¢ cviceni, ale na Svédske bedné

Pletenec ramenni — priklady:

e kliky ve vzporu lezmo (prsty rukou smétuji vpied), nohy
,Zahdknuty* na Zebtinach (dle vyspélosti hracl ur¢ime vysku)
,,zahaknuti“ (pocet opakovani 10 - 12, pocet sérii 5 — 10)

e _vyrazeni Cinky zpolohy na prsou do vzpaZeni, je moZn¢
provadét v sed€, nebo ve stoji - zatéz 30 - 60 m% maxima, pocet
opakovani 8 - 10, pocet sérii 3 — 8)
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Metoda silové vytrvalostni

Cvieni provadime vétSinou do odmitnuti, u nékterych uvadime
casovy limit. Dalsi série za¢ina tehdy, kdyz SF klesne pod 120 tept za
minutu. PocCet sérii 3 - 5.

Dolni koncetiny — ptiklady:

e skoky snozmo pies Svihadlo po dobu 60 s (max. frekvence)

e vysoky ,,skiping* na misté po dobu 30 - 60 s

e skoky jednonoz pies Svihadlo - 30 s po jedné, 30 s po druhé noze
(bez meziskoku)

e odrazy snozmo s pfitazenim kolen k hrudniku — 30 s

e pieskoky snozmo pies lavicku ze strany na stranu — 30 S

e vyskok snoZmo na Svédskou lavicku tak, Ze zaCindme ze stoje
rozkro¢ného (lavicku mezi nohama) — 30 - 60 s

Bfisni svalstvo — ptiklady:

e leh—sed (pokréena kolena, s fixaci nebo bez fixace nohou)
e piednosy na hrazd¢, zebfinach, s pokréenyma nohama v kolenou

Svaly zadové — priklady:

e zaklony na Zinénce z lehu na bfiSe
o zaklony na Svédské bedné s fixovanyma nohama

Svaly hornich koncetin — ptiklady:

e kliky ve vzporu lezmo na prstech

e bench-press na lavicce se zatézi cca 30% max.

e ve stoji hra¢ imituje strelbu na ko§ plnym mic¢em (vyhazuje mic
nad sebe) s dirazem na ,,zaklopeni® zapésti (nejprve jednou,
potom druhou rukou)

e hrac v sedu na lavicce vysoké asi 40 - 50 cm poloZi predlokti na
stehna tak, aby zapésti s rukou bylo volné dlani vzhiru, provadi
flexi v zapésti s ¢inkou o vaze 30 - 40% max.
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Metoda kruhova

Je to cviCeni na stanovistich, kde hra¢ provadi urcitou dobu (30 -
60 s) bud’ stanoveny pocet opakovani, nebo co nejvice opakovani.
Mezi stanovisti je prestavka vétSinou 30 s, béhem které se pfesouvame
na dalsi stanovisté. Pfi sefazovani stanovist’ dbame na to, aby po sobé
nenasledovala cviceni na rozvoj stejnych svalovych skupin, ale aby se
pokud moZno stiidala cviceni zatéZujici rlizné Casti svald.

Cviceni trva 30 s, odpocinek 50 — 60 s. Hraci absolvuji 2 ,,kola“
- ukolem je provést maximalni pocet opakovani (doporucujeme
zatadit na zacatek ptipravného obdobi).

Ptriklady :

. 1) pteskoky snozmo ptes Svédskou lavicku,

. 2) leh — sed (bez fixace nohou),

. 3) kliky ve vzporu lezmo na prstech,

. 4) shyby na hrazdg¢,

. 5) ptihravky medicinbaly na vzdalenost asi 4 metrl ve
stoje,

. 6) Clunkovy b¢h od ¢ary trestného hodu pod kos, vyskok
na desku (ko$) a zp¢ét,

¢.7) pteskoky pres Svihadlo (snoZzmo).

O« Q< Q< < €

C)<

. 1) vysoky ,,skiping* na mistg,

. 2) ,,zabaky*,

. 3) pteskoky Svihadla (snoZzmo),

. 4) kliky,

. 5) ptihravky basketbalovym micem o zed’ (ze
vzdalenosti asi 3 m),

. 6) leh — sed,

. 7) stielba z vyskoku na koS z jednoho mista (po stielbé
doskakujeme mic a driblinkem se vracime na vychozi
misto).

O« Q< < < Cx

<« €

Pii rozvoji silovych schopnosti musime samoziejmé vychazet
z vékovych zvlastnosti, silové ,,vybavenosti* jednotlivcd, jejich
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zdravotniho stavu, mistnich podminek (vybaveni télocvicen,
sportovnich hal a posiloven), atd., ale uvédomme si, Ze silove
schopnosti rozvijime ,,jen* na Uroven potiebnou pro efektivni vykon
basketbalisty! Tuto ,hranici optimalizace je tfeba korigovat na
zaklad€ pozorovani a porovnavani vysledi silovych testl mezi hraci
piislusné vékové kategorie. Jsme si védomi toho, ze sestavit néjaky
,obecny”“ model pro rozvoj silovych schopnosti celého druzstva,
predevsim v tréninkovém procesu basketbalu (potazmo v kolektivnich
hrach), neni jednoduchy a proto doporuujeme pii cviCenich
zam¢éienych na rozvoj silovych schopnosti, vytvofit skupinky
piiblizné stejné vykonnosti.

CviCeni jsme vybirali tak, aby byla jednoducha a vSeobecné
dostupna. Z praxe vime, Ze se ncktefi trenéti a ucitelé nékdy nedobie
orientuji v této problematice, zejména co se tyCe metod rozvoje
silovych schopnosti a proto se domnivame, ze tento material mize byt
castecnym navodem rozvoje silovych schopnosti u hraci/Cek
basketbalu.

Literatura:

CELIKOVSKY, S. et al. Antropomotorika pro studujici télesnou
vychovu (3.th ed.). Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi 1990
DOVALIL, J.et al Vykon a trénink ve sportu. Praha, Olympia 2002
MEKOTA, K., NOVOSAD, J. Motorické schopnosti. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci 2005.
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4. SILOVE SCHOPNOSTI V GYMNASTICE (Horkel, V.,
Horklova, H.)

Vysledkem tréninkového procesu v gymnastice je zvladnuti
konkrétnich pohybovych dovednosti (cvikli nebo prvkil), které
spojeny do vazeb tvofi sestavy. Pribéh osvojovani pohybovych
dovednosti je v didaktice télesn¢ vychovy a sportu soucasti
motorického uceni, v gymnastice soucasti technické pftipravy.
Zvladnout konkrétni prvky vSak nelze bez motoricko-funkéni
piipravy, kde o uspéchu pii ndcviku rozhoduji predevsim rozvinuté
silové schopnosti. Zjednodusené lze fici, Ze nedostatky v technice lze
castecné¢ nahradit silou, ale kdyz sila neni, technika ji nenahradi.
Posilovaci cvieni maji 1 koordina¢ni vyznam, ktery se projevuje
v schopnosti  zapojit svalovou smycku v konkrétnim pohybovém
stereotypu (Kristofic, 2000).

V rozvoji silovych schopnosti v gymnastice doporucujeme respektovat
tato pravidla:

1. V dynamické struktufe pohybovych dovednosti v gymnastice je
dalezity vzajemny vztah vnitinich (svalovych) a vné&jSich sil. Pii
cvicenti statickych jsou tyto sily vyrovnané, pti cvi¢eni vedenych
(tahovych) pievladaji ucinky wvnitinich sil a pfi cviceni
Svihovych se vnitini a vnéjsi sily stfidaji. Vnitini sily se podileji
jak na dynamické zméné thlovych pomérit mezi jednotlivymi
Clanky téla, tak 1 na zaujiméni statickych poloh v pribchu
cviCeni. Ztoho vyplyva potieba rozvoje sily v rezimu
izokinetické 1 izometrické kontrakce.

2. Uroveti télesné kondice nutné pro zvladnuti gymnastickych tvart
uzce souvisi s urovni silové pripravenosti sportovce. Z tohoto
divodu je nutné béhem tréninkového procesu zvySovat zatéz,
aby byla zachovana jeji stimula¢ni funkce. Zna¢né navySeni
fyzické zatéZe nad potfebnou uroven vsak zatizeni piendSi na
svalové skupiny, které nejsou pii redlném cviceni zatéZovany a
muZze byt tak narusena technika dané¢ho pohybového tvaru.

3. Pii tréninku sily se zamétujeme na proporciondlni rozvoj
svalstva a pfi inave zasadné neposilujeme (Havlickova a aj.,
1994). Silova ptiprava by méla vést k rozvoji funkcniho
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svalového korzetu, ktery stabilizuje individudIné optimalni
drzeni téla (KriStofi¢, 2004). U zacatecnikli by vybér cvikii mél
byt podfizen zasad¢ vSestranného rozvoje pohybovych
schopnosti (Kos a Zizka, 1986).

4. Do nastupu pubertalnich zmén (11 — 13 let) se doporucuje u déti
vyuzivat jako zatéz vlastni hmotnost téla a pti vybéru cviceni se
vyvarovat dopadiim na tvrdou podlozku. V pubertdlnim obdobi
se zamétime na rozvoj relativni sily s vétSim poctem opakovani
a nizkou az sttedni zatézi. V adolescenci miizeme zacit vyuzivat
metody shodné s dospélou populaci. Silova cviceni by méla byt
zatazovana na zaCatek nebo uprostred hlavni ¢asti cvi¢ebni
jednotky, kdy jsou neuromuskularni procesy v optimalnim stavu
(Jufinova a Stejskal, 1987).

5. Dobu odpo¢inku mezi jednotlivymi sériemi povazujeme do
znacné miry za velmi individudlni. Studentim oboru télesna
vychova doporucujeme stanovit prestavky tak, aby byli schopni
cely planovany trénink absolvovat bez vycerpani nebo dlouhé
nasledné¢ tnavy. Také doporuCujeme zaméfit se na presnost
provadéni jednotlivych cvi€eni pied i po prestavkach. V pripadé
nacviku gymnastickych prvkl,, vazeb nebo sestav (coz je pro
studenty vyrazné silové zatizeni) se prokazalo, zZe nejlépe urcuje
dobu odpocCinku pravideln¢ stiidani &tyt (tfech) cvicencil
Vv jednom druzstvu.

Pro rozvoj silovych schopnosti v gymnastice doporuCujeme tyto
metody posilovani.

- metoda opakovanych usili (kulturisticka)
- metoda rychlostni (rychlostné silova)

- metoda silové vytrvalostni

- metoda statickd (izometrickd)

- metoda plyometricka (razova)

- metoda kruhova
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Metoda opakovanych usili (kulturisticka):

zatéz submaximalni (60 — 80 % max.)
pocet opakovani 8§ — 15

pocet sérii 3 — 6

odpocinek mezi sériemi 1 — 3 min.

Posilovani hornich koncetin
- odrazy zapé&stim ve stoji proti sténé
- ve vzporu lezmo prechody z dlani na prsty a zpét
- hazeni a chytani pln¢ho mi¢e mirné¢ nad hlavu
- shyby na hrazd¢ doskocné
- kliky na bradlech

- ze zédkmihu ve vzporu klik, u pfedkmihu vzpor a zpét na

bradlech

- ze zakmihu u vzporu klik, u pfedkmihu vzpor — zakmih na
bradlech

-z ptedkmihu ve vzporu klik, u zdkmihu vzpor — pfedkmih na
bradlech

Posilovani trupu
- Zlehu na zddech vzpazit — vsedu skrcit prednozmo (ruce
obejmou bérce pod koleny)
- Z lehu na zadech, vzpazit — sklapovacky
- ze vzporu kle€mo vzpor leZmo vysazené (na Spickach)
- ze svisu zady k Zebfindm — pfednos

Posilovani dolnich koncetin
- preskoky Svihadla snozmo do diepu
- preskoky sloZzen¢ho Svihadla na ¢tvrtinu snoZmo
- preskoky snozmo pies lavicku
- vyskoky na tfi dily bedny
- naskoky do vzporu na hrazd¢ po ramena
- vzpor roznozmo na koni na §if — vySvihy sttidavé levou (pravou)
nohou
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Metoda rychlostni (rychlostné silova):

zatéz stredni (30 — 60 % max.)

stanoven pocet opakovani (6 — 12) nebo doba trvani (do 15 sec.)
pocet sérii 3 — 5

odpocinek mezi sériemi 30 sec. — 2 min.

Posilovani hornich koncetin
- kliky v Kkleku
- kliky ve vzporu lezmo
- ze vzporu lezmo odrazem rukou tlesknuti pfed télem
- ze vzporu lezmo odrazem rukou a nohou tlesknuti
- ze vzporu lezmo odrazem rukou tlesknuti za t€lem
- vzpor lezmo, ruce na plném mici, odrazem souruc klik lezmo
vedle mice a zpé&t
- kliky s oporou stehen na bedné
- kliky ze vzporu leZzmo vzadu (ruce se opiraji o dva dily bedny)
- Splh na ty¢i s pfirazem
- $plh na lané bez ptirazu

Posilovani trupu
- leh na zadech pokrémo — sed (bérce poloZzeny na 1 — 2 dily
bedny)
- zéklony v lehu na bfiSe s fixaci nohou na bedné (trup precniva
pies okraj)
- ve svisu zady k Zebfinam skrcit prednoZzmo povys

Posilovani dolnich koncetin
- preskoky Svihadla maximalni rychlosti
- vystupy na 2 — 3 dily bedny (sttidat pravou, levou nohu)
- odrazy snozmo pies piekazky (lavicky, dily bedny)

Metoda silové vytrvalostni:

zatéz mirna (30 — 40 % max.)

stanoven pocet opakovani (20 — 50) nebo doba ¢innosti (30 sec. az do
odmitnuti)

pocet sérii 3 — 6
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odpocinek mezi sériemi 30 — 60 sec.

Posilovani hornich koncetin

ze vzporu lezmo do podporu na predloktich a zpéct

kliky na stalkach

komihdni ve vzporu na kruzich

komihani ve vzporu na bradlech

hazeni a chytani plného mice ve dvojici (ve stoji, v sedu
roznozném pokrémo)

Posilovani trupu

podpor kle€mo na predloktich — zanozit pokrémo levou (pravou)
leh na zadech pokrémo (paze volné podél téla) — zvedat panev
leh na zadech pokrémo — sed (nohy fixovany)

leh na levém (pravém) boku zktizny pravou (levou) pies — tiklon
vpravo (vlevo) (nohy fixovany)

Posilovani dolnich koncetin

poskoky odrazem snozmo, vzpazit

pieskoky snozmo pies Svihadlo

pieskoky na leve (pravé) noze pres Svihadlo

vyskoky snozmo na dva dily bedny

vyskoky snozmo na lavicku

vyskoky ¢elem u zebiin (uchopeni pticky ve vysi ramen)
pieskoky pres prekazky (lavicky, dily bedny)

Metoda staticka (izometricka):

z4téZ submaximalni aZ maximalni
tlakové plsobeni proti pevnému odporu nebo vydrz v poloze (5 — 12

sec.)

pocet opakovani 2 — 3
pocet sérii 3 — 5
odpocinek mezi sériemi 10 — 60 sec.

Posilovani hornich koncetin

shyb nadhmatem (podhmatem) na hrazd€ dosko¢né
shyb na kruzich dosko¢nych
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Posilovani trupu

leh na zadech — predklon hlavy

piednozeni v lehu na zddech proti odporu

leh na bfiSe, zaklon trupu, pokrcit upazmo (pfedlokti rovné
s podlozkou)

leh na bfiSe, pripazit, dlan¢ vpied (opfeny o podlozku) — tlakem
pazemi vpred, zanozit

leh na bfiSe, paze volné podél téla — zapazit (palec vytocen
smérem vzhuru)

podpor na predloktich lezmo (zvednuti nohou za kotniky)

stoj na rukou s dopomoci

leh na bfiSe, ty¢ nad hlavu rovné — hrudni zaklon

pfednos ve vzporu na plnych micich

sed pokrémo(nohy zaklesnuty za spodni pticku Zebtin) zaklon,
ruce v tyl

v lehu na zddech uchopit spodni piicku Zebtin, skréenim
pifednoZmo stoj na lopatkach — zvolna spustit napjaty trup a nohy
nad zem (vydrz v poloze tésn¢ nad zemi)

vzpor lezmo s oporou kotnikil za nizko zavéSené kruhy

piednos ve vzporu na kruzich, bradlech, stalkach

Posilovani dolnich koncetin

vzpor vzadu sedmo roznozmo, mezi chodidly svirat spodni dil
bedny (tlak nohama proti sob¢)

sed na laviCce, pata prave (leve) nohy optena shora o druhou
lavicku (tlak proti lavicce)

leh na pravém (levém) boku, pravou (levou) vzpazit, levou
(pravou) pokrcit pfedpazmo, predlokti svisle doll, dlain opfit
pied télem — unoZit levou (pravou)

Metoda plyometricka (razova):

zatéz stredni (30 — 60 % max.)
pocet opakovani 3 — 10

pocet sérii 2 — 3

odpocinek mezi sériemi 1 — 3 min.
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Posilovani hornich koncetin

vyhazovani a chytani plného mice (co nejvySe nad hlavu)

Posilovani dolnich koncetin

po seskoku s bedny (3 — 5 dild) odraz snozmo ptes dva dily
bedny

po seskoku s bedny (3 — 5 dili) odraz snozmo do dalky

po seskoku s bedny (3 — 5 dili) vyskok na bednu (3 — 5 dili)

po seskoku s bedny (3 — 5 dilt) série tiech preskokt pies lavicky
vyskoky ze stoje roznozného na 2 lavickach vedle sebe do stoje

Metoda kruhova:

zatéz stredni (30 — 50 % max.)

stanoven pocet opakovani (3 — 5) nebo doba trvani (30 — 60 sec.)
pocet stanovist’ 6 — 12

odpocinek mezi sériemi 1 — 2 min.

Posilovani na naradi pro Zeny

1.
2.
3.
4,
S.

6.

Pteskoky Svihadla.

Kliky s oporou stehen o 2 dily bedny.

Vydrz ve shybu na kruzich.

Ve svisu zady k Zebfinam — piednos.

Ze shybu stojmo dohmatem na kruhy po ramena — odrazem
snozmo piekot vzad do svisu vzadu stojmo na kruzich.

Naskoky do vzporu na hrazdu po ramena.

Posilovani na naradi pro muze

Sk whE

Komihani klicmo na bradlech.

Ve svisu vzadu na Zebtinach — vznos.

Vyskoky na 3 dily bedny.

Vymyky na hrazd¢ dosazné.

Vzpor na koni na it — ptesvihy skrémo vpfed a vzad.
Komihani ve vzporu na kruzich.

Posilovani pro deti

1.

Z lehu pokrémo — sed.
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Pteskoky snozmo pies Svihadlo.

Ze shybu stojmo privleky do svisu vzadu na hrazdé po ramena.
Preskoky skrémo pies koné nasit s madly.

Leh na bfiSe — hmity v upazeni pokrémo.

V lehu na zadech, paze podél téla — zvedat panev s 2 sec. vydrzi.
Vystupy na 2 dily bedny, stiidavé leva, prava noha.

Vyhazovani a chytani plného mice nad hlavou.

Pro rozvoj sily jednotlivych casti téla dilezitych pro nacvik obtiznych
gymnastickych tvarii doporuc¢ujeme vyuZzit:

1.

2.
3.

Metodu opakovanych usili pro rovhomérny silovy rozvoj vSech
casti téla.

Metodu rychlostni pro silovou ptipravu hornich koncetin.
Metodu silové vytrvalostni pro silovou pfipravu dolnich
koncetin.

Metodu statickou pro silovou pfipravu trupu se zaméfenim na
celkové zpevnéni téla.

. Metodu plyometrickou pro rozvoj explozivni sily dolnich

koncetin.

. Metodu kruhovou pro rozvoj silové piipravenosti sportovnich

gymnastil v ptipravném obdobi.

. Ve sportovni gymnastice lze k rozvoji sily vyhodné vyuzit 1

soutézi. Napft. kdo provede vice vymykd, klika ..., kdo nejdéle
vydrzi v prednosu ..., kdo nejdale dojde ve stoji na rukou a
podobné.
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5. SILOVE SCHOPNOSTI V NOHEJBALU (Kresta, J.)

Uvod:

V soucasnosti neni kondi¢ni pfipravé v nohejbalovém
tréninkovém procesu vénovana odpovidajici aroven. Mezi pficiny,
které to ovliviuji, miZzeme fadit nedostatek odborné literatury vénujici
se rozvoji kondi¢nich schopnosti v nohejbalu a s tim souvisejici pocet
adekvatn¢ vzdélanych trenéri. Touto Kkapitolou bychom chtéli
napomoci k napraveé soucasného stavu.

Télesnou piipravu v nohejbalu Ize rozdélit na obecnou a
specidlni. V radmci silové ptipravy nohejbalistli lze vychazet z
pramentl, které se této problematice podrobné vénuji. Jednd se o
poznatky z jinych sportl, popt. o zdkladni teoretickd vychodiska k
rozvoji silovych schopnosti (Dovalil et al.,, 2005, Psotta, 2006,
Kaplan, 1999) aj. V dalSim textu bychom se zam¢ftili spiSe na rozvoj
silovych schopnosti v rdmci specidlni piipravy hrace nohejbalu. Popf.
se budeme snazit pfiblizit rozvoj silovych schopnosti nohejbalisty
prave Cinnostmi, jeZ se v nohejbalu vyskytuyji.

Dobry vykon hraCe v nohejbalovém utkani je podminén
odpovidajicimu stupni rozvoje pohybovych schopnosti. Domnivame
se, ze silové schopnosti tvofi velmi podstatnou sloZzku vykonu
nejenom smecail, ale i ostatnich hracl (nahravacu, polatti, blokaft).
Tuto domnénku podporuji 1 dalsi autofi, ktefi se v minulosti okrajové
kondi¢ni pfipravou v nohejbalu zabyvali (Kovanda, 1976, Zigala,
2001, Stehlik, 2003).

Rozvoj silovych schopnosti v ramci specialni télesné pripravy
BohuzZel v soucasnosti nejsou k dispozici analyzy vykonu hrace
z pohledu kondi¢nich schopnosti. Z tohoto diivodu jsme nuceni

vychazet z urCitych premis tykajicich se determinace silového vykonu
nohejbalisty.
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Dynamickéd a staticka silovd schopnost dolnich koncetin ve
vSech formach je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje vykon
smecCafe (Kovanda, 1976). Ten je nucen pii utoénych uderech
opakovan¢ zvedat dolni koncetinu az do vysky kolem 2 m (Kresta,
2004). V pftipadé¢ nepfesné¢ nahravky je nucen nejdiive zauymout
adekvatni postaveni (v rovnovazném postoji na jedné noze) pred
utocnym uderem. Ur¢itou roli hraje pfi smecovani 1 bfiSni a zadové
svalstvo.

Blokujici hra¢ vyuzije zejména statickou silu dolnich koncetin.
Blokat je nucen zaujmout blokaisky postoj a udrzet blokujici nohu v
pfednozeni nebo unoZeni. Dynamickou rychlostné a vytrvalostné
silovou schopnost potiebuje pii preskocich po siti (pfi zaujimani
nového postaveni). Pti drZzeni blokujici nohy rukou hraje roli 1 sila
hornich koncetin. Obdobné jako u smecCafe nesmime zanedbat ani
btis$ni a zddové svalstvo.

Polat potiebuje ke své Cinnosti zejména dynamickou silovou
schopnost. Pro rychly vybéh pii vybirdni mice vyuzije explozivné
silovou schopnost dolnich konéetin. Startovni a rychlou silu vyuZije
pii rozbéhu a piebéhu hiist€¢ (napt. pro Spatné piithrany mic
spoluhracem).

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze pti rozvoji silovych schopnosti v
nohejbale, bychom se méli predevSim zaméfit na dolni koncetiny
(statickd 1 dynamicka sila). Nemé&li bychom vSak opomijet ani bfiSni a
zadove svalstvo a svalstvo hornich koncetin.

Vybér vhodnych metod a konkrétnich cviceni na rozvoj sily v
nohejbale (v ramci specialni ptipravy) by mél respektovat didaktické
zésady télovychovné vzdélavaciho procesu. Jedna se zejména o
zasadu uvédomélosti a aktivity (vysvétlit pro€ posilovat, motivovat
hra¢e k interiorizaci), zasadu piimétrenosti (véku, pohlavi apod.),
zasady individudlniho ptistupu, zdsady emocialnosti (navodit dobrou
atmosféru pii cviceni). V neposledni fad¢ je tfeba respektovat zasadu
soustavnosti a trvalosti. Samoziejmosti by mélo byt dodrzovani
didaktickych forem tréninku.
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Pti silové pfipravé bychom méli brat v uvahu fakt, ze 1 kdyz

hra¢ smecuje pouze jednou nohou, neni vhodné posilovat pravé jen
jednu polovinu téla. Pravé naopak, posilovani by mélo byt symetrické,
popt. s kompenzaénim ucinkem, pravé diky preferenci jedné dolni
koncCetiny pii utoéném uderu. Pifi jednostranném zatéZzovani miize
dochdzet ke svalovym dysbalancim, které mohou vést napf. k
nespravnému drzeni téla.

Néazev metody | Maximalnich usili

\elikost odporu : 95-100% maxima

Zpusob provedeni: pomalu, tahem (ne Svihem)

Pocet opakovani v sérii: 1 - 3

Pocet sérii: 3

Doba trvani zotavnych intervalil v sérii: 2-5 S

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2-3 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Soubor cviceni pro rozvoj silovych schopnosti v nohejbalu

Ptiklady cviceni:

Posilovani svalstva dolnich koncetin

Simulovani smece — hra¢ pomalu naznacuje smecC s gumou
navleCenou na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na
pevném bod¢ ve vySce smece).
Simulovani smece II — hra¢ naznacuje smec¢ s gumou navlecenou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ u
zeme).
Prednozovani — hra¢ piednozuje levou (pravou) s gumou
navleCenou na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na
pevném bod¢€ u zem¢ za hracem).
Piednozovani povys — hra¢ prednozuje povys levou (pravou) s
gumou navlecenou na nartu proti odporu gumy (guma uchycena
na pevném bod¢ u zemé pied hracem).
Unozovani - hra¢ unozuje levou (pravou) s gumou navlec¢enou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ u
zemg, popr. na stojn€ noze).

111




e Zanozovani - hra¢ zanozuje levou (pravou) s gumou navle¢enou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ u
zemg).

e PfinoZovani - hra¢ z unozeni pfinozuje levou (pravou) s gumou
navleCenou na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na
pevném bod¢ u zemé, popt. ve vySce pasu).

e PifednoZovéani v sedu (lehu, podporu na ptedloktich) -- hrac
prednozuje levou (pravou) s gumou navle¢enou na nartu proti
odporu gumy (guma uchycena na druh¢ noze).

e Unozovani v sedu (lehu, podporu na piedloktich) - hra¢ unozuje
levou (pravou) s gumou navle¢enou na nartu proti odporu gumy
(guma uchycena na druhé noze).

e Zanozovani v lehu na bfiSe -- hra¢ zanozuje levou (pravou) s
gumou navle¢enou na nartu proti odporu gumy (guma uchycena
na druhé noze).

Posilovani biisnich svalii
1. Z lehu leh vznesmo — hra¢ provadi proti odporu gumy, kterou
ma navleCenu na narty (guma uchycena ve vysSce 0,5m pied

hrac¢em).

2. VZnosy - svis na zebfinach, vznos — mozno 1 proti odporu
gumy.

3. Pfednosy - svis na Zebtinach, pfednos — mozno 1 proti odporu
gumy.

4. Leh sedy — hrac z lehu pokréného (nohy fixovany na nartech)
provede sed proti odporu gumy (guma uchycena za hracem,
obepnuta kolem prsou)

5. Pfedklon z visu — hra¢ visi za narty na Zebtinach, predklani
opakovan¢ trup (mozno 1 proti odporu gumy).

Posilovani svalstva hornich koncetin
Ptitahovani gumy - hrac¢ ve stoji roznozném pftitahuje fixovanou
gumu (pod chodidly) rukama. Opakované kréi paze v loketnim
kloubu.
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Nazev metody |Opakovanych usili

\elikost odporu : 60-80% maxima

Zplsob provedeni: nemaximalni rychlosti

Pocet opakovani v sérii: 8 - 15

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 2-5 S

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2-4 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Ptiklady cviceni:

Posilovani svalstva dolnich koncetin

1.

10.

Simulovani sme¢e — hra¢ naznacuje sme¢ s gumou navlecenou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ ve
vySce smece).

Simulovani smece II — hra¢ naznacuje smec s gumou navleenou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ u
zemg).

. Simulovani smece Il — hra¢ naznacuje smec za sit’ (,,hacek,

kladivo*), na nohou ma pfipevnéna zavazi.
Smecovani se zatéZzi — hraC smecuje pres sit do mice, na nohou
ma piipevnéna zavazi.

. Smecovani se zatéZi I — hra¢ smecuje pies sit do mi¢e zamerné

cca 10-20m za sit’, na nohou ma pfipevnéna zavazi.

Simulovani bloku — hra¢ v ¢elném bloku na siti opakované

pokr¢uje a natahuje nohu v kolennim kloubu, na nohou ma

pfipevnéna zavazi. Spoluhra¢ drzi ve vysce hlavy mic, které¢ho

se hrac¢ dotyka podrazkou pi1 nataZeni nohy.

Simulovani bloku II — hra¢ v bo¢ném bloku na siti se opakované

pokrc¢uje a natahuje nohu v kolennim kloubu, na nohou ma

piipevnéna zavazi. Spoluhra¢ drzi (miize ménit polohu mice) ve

vySce hlavy mic, kterého se hra¢ dotyka stfidavé podrazkou a

nartem pfi natazeni nohy.

PfednoZovani — hra¢ prednozuje povys levou (pravou), na nohou

ma piipevnéna zavazi.

UnoZovani - hra¢ unozuje povys levou (pravou), na nohou ma

piipevnéna zavazi.

PfednoZzovani a unoZovani — hra¢ ze stoje spojného
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piednozi a poté unozi levou (pravou).

Posilovani biisnich svalii

1.

2.

3.

Z lehu ptednozZit povyS — hrac¢ piednozi povyS s miem mezi
kotniky, na nohou ma pfipevnéna zavazi.

Hlavickovani — hra¢ se zlehu posadi a v pribéhu pohybu
odhlavic¢kuje nadhozeny mic.

Hlavickovani II — hrd¢ se zlehu na Sikmé lavici posadi a
Vv pribéhu pohybu odhlavi¢kuje nadhozeny mic.

Podavani mice — dva hraci stoji zady k sobé a podavaji si mic
(medicinalni, zavazi). Hra¢ drzi mi¢ pred télem a s otoCenim
trupu piedd mi¢ spoluhraci.

Zonglovani v podporu vzadu — hraé v podporu na predloktich
vzadu mirné pfednoZi a snazi se zonglovat mi¢em sttidavé levou
a pravou nohou (nartem).

Posilovani svalstva hornich koncetin

1.

Dribling — hra¢ pomalu (,,silové®) dribluje mi¢em jednou rukou
(basketbalov¢), na rukou zavazi.

Nazev metody | Rychlostni

\elikost odporu : 30 — 60% maxima

Zpusob provedeni: vysokou aZ maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii: 6 - 12

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 2-5 S

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: 2-4 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Priklady cvicent:

Posilovani svalstva dolnich koncetin

1.

Simulovani smece — hra¢ naznacCuje smeC s gumou navlecenou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bodé¢ ve
vysce smece).
Simulovani smece II — hra¢ naznacuje smec€ s gumou navlecenou
na nartu proti odporu gumy (guma uchycena na pevném bod¢ u
zemg).
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3. Simulovéani smece III — hra¢ naznacCuje sme¢ za sit’ (,,hacek,

kladivo*), na nohou ma pfipevnéna zavazi.

Smecovani — hra¢ smecuje pies sit do mice.

Smecovani II — hra¢ smecuje pies sit do mi¢e zamérné cca 10-

20m za sit’.

6. SmecCovani III — hra¢ smecuje pies sit do mice z voleje, ktery
byl nadhozen do vysky 10m.

7. SmecCovani IV — hra¢ smecuje pres sit do mice z voleje po
nadhozu, ktery sméfuje za sit’ (hra¢ kope hacek).

8. Hlavicka ve vyskoku — hra¢ se ze stoje mirné rozkro¢ného
odrazi do vysky a hlavickuje nadhozeny mic. Odraz je pouze
zZ lytkovych svalii, nekrcit kolena.

9. Hlavicka ve vyskoku II — hra¢ se z dfepu mirn€ rozkro¢ného
odrazi do vySky a hlavickuje nadhozeny mic.

10. Souboj 0 mi¢ — jeden hrac stoji 3m od sité, druhy hrac¢ také
3m, ale na opacné strané sit¢ (hraci stoji naproti sob&). Trenér
nadhodi mi¢ pfesné€ nad sit” a hra¢i maji za kol mi¢ zablokovat
na souperovu stranu.

o B

Posilovani biisnich svalii

1. Hlavi¢kovani z lehu — hra¢ z lehu provede sed hlavickuje mic,
ktery mu nadhodil spoluhrac. Nohy jsou fixovany.

2. Hlavi¢kovani z bloku — hra¢ zaujme Celny blok na siti, spoluhrac
mu nadhodi mi¢ smérem na blok a hra¢ je hlavickuje zpét. Je
nutno provést pohyb ze zaklonu do ptredklonu, nikoli jen
ptedklon hlavy.

Posilovani svalstva hornich koncetin
1. Simulovani bloku — hra¢ v €elném bloku na siti opakované
zveda blokujici nohu za pomoci ruky. Spoluhrac¢ drzi ve vysce
hlavy mic, kterého se hrac¢ dotyka podraZzkou pti natazeni nohy.
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Nazev metody | Plyometricka

Velikost odporu : urCovana hmotnosti bifemene a
vyskou padu

Zpusob provedeni: vysokou az maximalni rychlosti
Pocet opakovani v sérii: 5 - 10

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervala v sérii: 2-5 S

Doba trvani zotavnych intervalii mezi sériemi: 2-4 min
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Ptiklady cviceni:

Posilovani svalstva dolnich koncetin

1.

2.

Simulovani bloku — hra¢ v ¢elném bloku na siti provede vypon
na levé, poté stoj a opét okamzity vypon na levé.

Vybirani mi¢e — hra¢ v poli provede skok snozmo vpied do
podiepu a ithned vybihd vybrat smeCovany mic od soupefte.
Vybirani mice II — hrac¢ v poli provede seskok snozmo z lavicky
do podiepu a ihned vybiha vybrat smeCovany mic od soupefte.
Hlavi¢kovani po skoku — hra¢ provede skok snozmo vpied do
podiepu a ithned vyskakuje vzhiiru a hlavickuje nadhozeny mic.

. Hlavickovani po seskoku — hra¢ provede seskok snozmo z

lavicky do podifepu a ihned vyskakuje vzhiiru a hlavickuje
nadhozeny mic.

Posilovani biisSnich svalu

1.

Hlavickovani ze sedu — hra¢ ze sedu provadi mirny zaklon a
thned se vraci zpét do sedu a hlavickuje nadhozeny mic¢. Nohy
jsou fixovany.

Posilovani svalstva hornich koncetin

1.

Simulovani bloku — hra¢ v ¢elném bloku na siti opakované
zveda blokujici nohu za pomoci ruky. Spoluhra¢ drzi ve vysSce
hlavy mi¢, kterého se hra¢ dotyka podrazkou pii1 nataZzeni nohy.

. Odrazy od zdi — hrac ve stoji spojném cca 0,5-1m od zdi provede

toporny pad vpied, ruce pred télem dlanémi proti zdi. Nasledné
se dotyka dlanémi zdi, kréi paze a ihned se odrazi rukama od
zdi.
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Nazev metody |Silové vytrvalostni

\elikost odporu : 30 — 40% maxima

Zpusob provedeni: sttedni aZ pomalou rychlosti

Pocet opakovani v sérii: 20 — 50 1 vice (popi.do
odmitnuti)

Pocet sérii: 2-4

Doba trvani zotavnych intervall v sérii: 1-5S

Doba trvani zotavnych intervalll mezi sériemi: viz
obecny popis metody

Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Ptiklady cvicent:

Posilovani svalstva dolnich koncetin

1.

2.

10.

SmecCovani — hra¢ smecuje pies sit do mice. Mozno 1 se
zavazim.

Smecovani II — hra¢ smecuje pres sit do mic¢e zamérné cca 10-
20m za sit’.

Smecovani III — hra¢ smecuje pies sit do mice z voleje, ktery
byl nadhozen do vysky 10m.

Smecovani IV — hra¢ smecuje pres sit do mice z voleje po
nadhozu, ktery smétuje za sit’ (hrac kope hacek).

. Poskoky na bloku — hra¢ v blokatském postoji na siti skace po

jedné noze po délce sité a zpét.

. Poskoky na bloku Il —hra¢ v blokafském postoji na siti skace po

jedné noze po délce sité a zpét. Po kazdych 2m mu spoluhrac
nahazuje mic a hrac jej blokuje.

Vyskoky na hlavicku — hra¢ ze diepu vyskakuje a hlavickuje
nadhozeny mic.

. Dribling ptes sit- hra¢ v ¢elném blokarském postoji na siti

dribluje (odrézi o zem) podrazkou blokujici nohy mi¢em o zem.

. Nahravky zvoleje — hra¢ provadi stojaté nahravky wvnitini

stranou nohy (nad sebe) opakované z voleje.
Ptihravky o zed” — hra¢ simuluje opakované piihravky
kopem vnitini stranou nohy o cvi¢nou zed’.
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Posilovani biiSnich svali
1. Hlavickovani ze sedu ve dvojicich — hra¢ ze lehu provadi sed a
hlavickuje nadhozeny mi¢ spoluhra¢em. Nohy jsou fixovany.

Posilovani svalstva hornich koncetin
1. Simulovani bloku — hra¢ v ¢elném bloku na siti opakované
zveda blokujici nohu za pomoci ruky. Spoluhrac drzi ve vysce
hlavy mic¢, kterého se hra¢ dotyka podrazkou pfi natazeni nohy.

Posilovani zadovych svali
1. Leh na bfiSe s hlavickovanim — hra¢ z lehu na biiSe hlavickuje
mic¢, vzdy pfi mirném zaklonu.

Nazev metody |Staticka

Velikost odporu : postupné se zvySuje, samotna
kontrakce s maximalnim usilim trva 5 —12's

Zpusob provedeni:

Pocet opakovani v sérii: 4-5

Pocet sérii: 3

Doba trvani zotavnych intervald v sérii: 2-3min

Doba trvani zotavnych intervali mezi sériemi: Smin
Charakter ¢innosti v zotavnych intervalech: pasivni

Priklady cvicent:

Posilovani svalstva dolnich koncetin
1. Simulovani bloku — hra¢ v celném bloku na siti tla¢i nohou
(pokousi se ji zvedat) do dlani spoluhra€e — ten mu zabranuje
zvednout nohu.
2. Simulovani bloku II — hra¢ v ¢elném bloku na siti zpevni stojnou
1 blokujici nohu.
3. Simulovani bloku III — hra¢ v bo¢ném bloku na siti zpevni
stojnou 1 blokujici nohu.
4. Simulovani smece — hra¢ unozi a tla¢i nohou proti spoluhraci,
ktery mu nohu ptidrzuje a brani v pohybu.
5. PfednoZeni — hra¢ ptfednozi, nohu opte patou o lavicku a tlaci
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smérem dolt, lavicka brani pohybu.

Posilovani biiSnich svalii
1. Stabilizace v predklonu — hra¢ z lehu provede mirny piedklon a
vydrz, nohy fixovany. Spoluhra¢ mu nadhazuje mi¢ na hlavu,
hrac jej hlavickuje zpét.

Posilovani svalstva hornich koncetin
1. Simulovani bloku — hra¢ v sedu pfednozi skrémo roznozmo a
chyti si nohy rukama jako u bloku. Nasleduje vydrz.

Pozn.:

Pokud posilovaci guma (expander) neposkytuje dostatecny odpor,
miuZeme ji prelozit nebo pouZit vice gum.

Zavazi na nohy je mozné pouzit specialni (koupit v obchodech), popr.
vyrobit viastni (pytlik s piskem apod.).

Misto Sikmé lavice [ze pouzit télocvicnou lavicku zavéSenou za
Zebriny.

Z.avér:

Timto prispévkem  jsme chtéli pomoci zejména nohejbalovym
trenérim, ucitelim télesné vychovy a dalSim, kteti by radi rozvijeli
pohybové schopnosti u nohejbalistli. Domnivame se, Ze na soucasném
tréninkovém procesu v nohejbalu je mnoho negativ a na predni mista
bychom mohli zatadit podcenovani rozvoje pohybovych schopnosti v
ramci systematické tréninkové ptipravy. Hraéi a trenéfi si
neuvédomuji, Ze pohybové schopnosti je mozné rozvijet 1 zdbavnou
formou, napt. pomoci pohybovych her (Kresta, 2003, 2004a, 2004b).
Spatny (nesystematicky, zadny) proces rozvoje pohybovych
schopnosti se negativné projevuje na hernim vykonu samotnych hraci
a tim 1 druZzstev.
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6. SILOVE SCHOPNOSTI V PLAVANI (Vané¢kova, J.)

Z hlediska rozvoje silovych schopnosti jedince je plavani
specifickym sportem. Pohyb se zde odehrava ve vodnim prostiedi,
plavec se pohybuje na zéklad¢ ptfekonavani hydrodynamického
odporu. Tento fakt je zdkladnim aspektem pi1 vytvateni silovych
schopnosti plavce.

At uz jde o traté, jejichZ charakter je vytrvalostni, nebo o sprinty,
jedno maji spole¢né — dynamicky pohyb plavce musi byt vzdy
vykonavan mnohonéasobné&, nemiize byt tedy vykonavan s maximalni
intenzitou a vzdy jde tedy o rozvoj schopnosti silové vytrvalostnich.
Vyjimku tvofi pouze startovni skok a obratka. Ze musi plavec
vyvinout maximdalni dynamickou silu v co nejkrat§im ¢asovém
okamziku.

Specifikem tohoto sportu je také vyznam technického provedeni
plaveckych pohybu. U¢innost plaveckého zabéru ve vodnim prostiedi
je ptimo zavisla na schopnosti oporné reakce plavce, kdy musi
vytvofit co nejveétsi odpor vodniho prostfedi vii€i zabérovym plocham
svého téla. Zde plati nepiima iumeéra mezi touto schopnosti a
mnozstvim vynaloZené¢ sily pfi prekonavani ur¢itého useku
V identickém cCase.

Silove vytrvalostni charakter plaveckého pohybu zde
jednoznacéné definuje stavbu plavcova téla. V piimé souvislosti s jeho
nadstandardni schopnosti zasobovat svalové partie a vnitini organy
kyslikem koresponduje adekvatni narust svalové hmoty plavce.

Z pohledu rozvoje silovych schopnosti plavce je diilezité zminit
dalsi specifikum plaveckého sportu, a to obtiznost nahrady vodniho
prosttedi jinymi tréninkovymi metodami. Tzv. sucha ptiprava je
Z tohoto pohledu doplitkem a zpestienim. Tim samoziejmé nelze
zpochybnit  pozitivni vyznam vSech pohybovych dovednosti
ziskavanych v ramci tohoto tréninku pro osobnostni rozvoj
jednotlivce.

Potencionalnim nebezpecim pii rozvoji silovych schopnosti
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vramci suché pfipravy miize byt neodborné¢ vedeni, kdy miize
dochizet vramci posilovani k nepatficnému rozvoji svalovych
skupin, které pro plavecky sport nemaji prokazatelny pozitivni vliv
nebo jsou dokonce kontraproduktivni. V takovém ptipadé¢ mulze
dochazet az ke svalové hypertrofii, ktera je u plavani nezadouci.

Rozvoj silovych schopnosti jako cil konkrétnich tréninkovych
metod

1.,,Mokra“ priprava
Princip tohoto tréninku je postaven na zvySeni hydrodynamického
odporu pro urcité
svalové partie plavce. DéEli se na nékolik zakladnich metod:
v’ prvkové plavani
- plavani pouze dolnimi koncetinami (plavani s deskami, bez

desek)

- plavani pouze hornimi koncetinami (je moZnost si dat desku

po celé délce nohou, nejsnadnéjsi plavani je pokud je deska
mezi stehny, posouvanim nize ke kotnikiim jeplavani t&zsi,
tuto metodu mizeme jesté ztizit pokud svaZzeme nohy u kotnikd,
¢imz zabranime nechténym kopiim, misto desky mezi nohy
muze poslouzit I nafukovaci  kruh, ktery se omota kolem
kotniki)

- neobvyklé polohy pazi (napf. znakové nohy s rukama
V predpaZeni)

- ,padlovani® (zapésti vzhlru, rovné zapésti, zapésti dola,
stredni padlovani z lokth)

v’ zvétSeni odporové plochy konéetin pouzitim pomticek
- razné velikosti ploutvi — posiluje dolni koncetiny, mozZnost plavani
jen nohama s deskou nebo bez desky nebo souhry is pazemi, pti

plavani jen nohama s deskou mizeme ztizit tim, ze desku postavime
kolmo k vodé a tim nam deska brzdi
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- razné velikosti plaveckych pacek — je velice dilezité zvolit
odpovidajici velikost, pokud budou piili§ velké, plavec je silové
neutahne a to se projevi zhorsenim techniky

v" zvySeni odporu vodniho prostiedi s pouzitim pomticek

dvoje plavky, tricko, latkové trenyrky atd. (odév nesmi

branit v pohybu, aby nezhorSoval techniku plavani)

kalisky nebo packy na pasu pripevnéné kolem pasu plavce
(nepfivazovat nic co neplave a potapi se)

plavani proti odporu na gumovém zavésu (gumovy expander
piipevnény kolem pasu plavce na strané jedne, kolem
startovniho bloku ¢i jiného pevného objektu na stran¢ druhé,
plavec nejprve plave se vzrustajicim odporem az se zastavi, poté
plave urcitou dobu na misté, nakonec plave zpét piitahovan silou
natazené¢ho expanderu a zaroven trenéra nebo pomocniky, plavec
musi zvladnout techniku plavani po zatézi a za vyssi rychlosti)

v’ pouziti zavazi k upnuti ke kon¢etinam
v’ plavani v protiproudu
Plavecké motivy rozvijejici silovou aerobni vytrvalost:

zatizeni 60 — 80 % maximalni rychlosti plavani daného useku
vlastniho plavani (bez pacek, ploutvi)

4 — 5 x 400 — 600 m kraul souhra, stiidat: packy, ploutve, oboji,
interval odpocinku 20 — 30 s.

2 — 4 x 600 — 800 m kraulové paZe s packami, interval odpoc¢inku
30s.

3 x 300 m nohy s ploutvemi, stfidat delfinové vinéni (stfidat po 3
kopech polohu na zadech, pravém a levém boku, na btiSe), znakove
a kraulové nohy, interval odpocinku 20 — 30 s.
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Plavecké motivy rozvijejici silovou anaerobni vytrvalost:

zatizeni 80 — 90 % maximalni rychlosti plavani daného useku
vlastniho plavani (bez pacek a ploutvi)

4 — 6 x 50 — 100 m kraulové paze s packami, interval 10 — 30 s.,
pocet sérii 2 — 3, interval mezi sériemi 2 — 5 min. aktivniho
vyplavani

4 — 6 x 50 — 100 m kraulové nohy s ploutvemi, interval 10 — 30 s.,
poCet sérii 2 — 3, interval mezi sériemi 2 — 5 min. aktivniho
vyplavani

4 — 6 x 25 - 50 m nohy s ploutvemi, stiidat delfinové vinéni na
zadech, na bfiSe, interval 10 — 30 s., pocCet sérii 2 — 3, interval mezi
sériemi 2 — 5 min. aktivniho vyplavani

4 — 6 X 25 — 50 m delfinové ruce s destickou (piSkotem) mezi
stehny, interval 10 — 30 s., pocet sérii 2 — 3 , interval odpocinku
mezi sériemi 2 — 5 min.

Pro zpestfeni plaveckého tréninku lze pouZit, zejména pii
Stafetovych soutéZich, tzv. padlovani nebo plavani s neobvyklymi
polohy pazi — napt. plavani nohama naptfed — na bfiSe, na zadech,
s rukama ve vzpazeni — ptedpazeni, s rukama ,,v kapsach* atd.

Dadle lze zaradit i soutéze spojene s béhem a skoky v mélké vodé¢.
2. ,,Sucha“priprava
v" aerobni ¢innosti
- b¢h
- béh na lyzich
- cyklistika

- veslovani

v’ posilovani
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- posilovani s vahou vlastniho téla

- posilovani s ¢inkami

- posilovani na posilovacich strojich

- posilovani pomoci gumovych expanderi

v micové hry a souvisejici pohybové aktivity
v’ protahovani

Kristofi¢ (2006) uvadi: ,,Proces rozvoje plaveckych dovednosti
nelze pfedevsim z divodu specifického vodniho prostredi suplovat
Zadnou jinou ¢innost mimo bazén. Ale lze vytvofiit takové podminky,
které tento proces zefektiviiuji a to je UcCel suché ptipravy. Sucha
pfiprava ma mimo jiné také kompenzacni vyznam s cilem zachovat
funkéni zpusobilost nervosvalového apardtu a predchazet vzniku
svalovych disbalanci. Suchou pfipravu nelze spojovat pouze
s posilovanim a vyznam posilovani nelze spatfovat pouze v ptirtstku
absolutni sily.*

Konkrétni obsah tréninkové jednotky je vzdy zaméten specificky
na rozvoj silovych schopnosti k dosazeni co nejlepSich vysledki
v ramci uréencho plaveckého stylu a discipliny.

Problematika posilovani je velmi vyznamnou soucasti Skolni
télesné vychovy a teoretické 1 praktické ptipravy tréninkovych plant.
Pti rozvoji silovych schopnosti se vyuZivaji posilovaci metody, které
jsou popsany v uvodni Casti skript. V plaveckém tréninku se uplatiiu;ji
zejmeéna tyto tfi metody rozvoje svalove sily:

1) Metoda maximalniho usili. Tzv. metoda vzpéracského typu.
Podstatou metody je prekonavani nejvysSich moznych odport.
Charakterizuji ji parametry: velikost odporu 95 — 100 %
maxima, rychlost pohybu mal4, pocCet opakovani 1 — 3 X,
celkovy pocet cviceni individualné rizny. Metoda nevede k vétsi
hypertrofii svalu. Jak jiz bylo uvedeno neni vhodna pro
zaCateCniky a nepfipustna v tréninku déti.

2) Metoda opakovanych usili se zatizenim 6 — 10 opakovacich
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maxim (OM). ,,Jde o stereotypni silova cviceni se zapojenim
velkych svalovych skupin v pomalém tempu. Uplatnéni
izotonickych pracovni reziml je zde vyrazn€ véEtsi nez v prvé
metodé, ¢imZ je poprvée mobilizovan 1 dynamicky, silové
vytrvalostni faktor. Cviceni tohoto typu vyvolavaji intenzivni
rust svalové hmoty, zafazuji se do tréninkového programu
periodicky a jsou zaméfena dlouhodobéji vzdy jen na urcité
svalové skupiny.“(Hoch, 1983).

3) Metoda staticka (izometrickd). Metoda vyuziva staticka cvicent,
svaly vyvijeji ¢innost proti pevnému odporu, jedna se tedy o
izometrickou kontrakci. Obecné se doporucuje setrvavat
v kontrakci 5 — 10 s, usili ma byt v prubéhu pokusu postupné
zvySovano. ,,Pocet cviceni neni pevné vymezen, mél by se
dikladné zachovavat princip postupného narlstani zatizeni —
V konkrétnim ptipadé¢ jak zvySovanim poctu opakovani, tak
prodluzovanim doby kontrakce. Pozitivni zkuSenosti jsou
svybérem asi 4 — 5 rOznych cvieni, kterd se 3x
opakuji.“(Novotny, 2004).

Pouzitelnost a vhodnost metod posilovani souvisi 1 s vékem a
trénovanosti sportovce. Pro kategorii déti, mladeze a zacateCniky
nejsou vhodné piedevSiim metody maximdlniho Usili, brzdiva,
plyometrickd a intermediarni. Tyto metody by mély byt do tréninku
zafazovany az pozdé&ji, po rozvoji silovych schopnosti zbyvajicimi
metodami a tzv. prirozenym posilovanim.

,Rozvoj silové vytrvalosti  plavce se uskuteciiuje pomoci
obecnych a specidlnich cviceni. Takové oznaceni je pouze pomocné a
vyjadiuje stupen pribuznosti zvolenych silové vytrvalostnich cviceni
se specifickymi plaveckymi pohyby a jejich pracovnimi
podminkami.*“ (Hoch, 1983).

Obecna silové vytrvalostni cvi¢eni zapojuji do ¢innosti nejen
hlavni, ale 1 pomocné svalové skupiny plavce. Jsou konstruovana tak,
aby zhruba imitovala pfedev§im Casove parametry zabérovych pohybi
a pouzivala zatiZeni, ktera jsou podstatné¢ vyssi nez skutecné silové
naroky plavani. Napf. opakované vzpory a shyby, cvi€eni
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s medicinbaly , veslovani a padlovani atd.

wpecialni silové vytrvalostni cvieni imituji nejen Casove, ale 1
prostorové parametry plaveckych pohybli ve smyslu jejich dréhy a
sméru, polohy a uhlovych poméri segmentll koncetin a pouzivaji
zatizeni, ktera se pfiblizuji narokiim skute¢ného plavani.“ (Hoch,
1983).

Priklady modelovych tréninki
Pripravné obdobi

Kruhovda metoda 1. — doba trvani cvi¢eni 2 — 3 x 10 — 15
opakovani, interval odpoc¢inku mezi sériemi 30 s., interval odpo¢inku
mezi okruhy pasivni odpocCinek 3 — 5 min. Frekvence pohybu stfedni
az vysoka.

stanovisté — kliky ve vzporu leZmo

stanovisté — shyby na hrazd¢ podhmatem

stanovisté - podiepy S vyskokem na obou nohach
stanovisté - zanozovani v lehu na bfiSe na zemi, na lavici
stanovisté — vypony

stanovisté — lehy sedy na Sikmé lavici

stanovisté — zaklony v lehu na bfiSe na lavici

NogakowdE

Kruhova metoda II. — vyuziti pfevazné kladkovych posilovacich
strojit nebo gumovych expanderii: doba trvani cviceni 2 — 3 x 12 — 15
opakovani, interval odpocinku mezi sériemi 30 s., interval odpoc¢inku
mezi stanovisti 30 — 60 s., pocet okruhit 1 — 3, mezi okruhy pasivni
odpoCinek 3 — 5 min. Frekvence pohybu je stfedni az vysoka,
intenzita zatéZe priblizné€ 30 — 40 % maximalni sily:

1. stanovist¢ — extenze pazi na kladce, moZzno 1 gumovym
expanderem

2. stanovisté — bicepsovy shyb na kladce, s gumovymi expandery

3. stanovisté — napinani kolen — extenze

4. stanovi$té — zanozovani na Stroji

5. stanovisté — vypony
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stanovisté — pfitahy za hlavu

. stanovist¢ — ze vzpazeni zevnitt pfedpazit doli zkiiZmo na

protismérnych kladkéach
stanovisté — zaklony v lehu na bfiSe na lavici

. stanovisté — stahovani kladky v kleku

Aerobni vytrvalostni sila

Sestava |I. — doba trvani cviceni 2 — 3 X 30 — 40 s., interval

odpocinku mezi sériemi 10 — 15 s., interval odpocinku mezi stanovisti

30 s.,

pocet okruhll 2 — 3, mezi okruhy pasivni odpoc¢inek 3 — 5 min.

Frekvence pohybu je stiedni az vysokd. Intenzita zatéze 40 — 50 %
maximalni sily.

1.

2.

o o b

7
8.
9.
10
11
12

mezi

stanoviSté¢ - francouzsky tah ve stoje, vlehu na zadech na
lavicce, jednorucni Cinky, velka Cinka, gumy
stanovi§t¢ -  bicepsovy shyb s jednoru¢ni ¢inkou, s velkou
¢inkou

. stanovisté - z pfipazeni upazit s jednoru¢nimi ¢inkami ve stoje,
V sedé
stanovisté - pritahy v sedu — veslovani
stanovisté - pullover
stanovisté¢ - pifedklon a vzpfim v upazeni s rotaci trupu bez

zatéze, se zatézi

. stanovisté - prednozovani na stroji

stanovisté - Sikmy leg press — tlak nohama
stanovisté - zanoZovani na stroji

: stanovisté - vypony na leg pressu

: stanovisté - odhody mice z lehu na bfise

: stanovisté - odhody mice ze sedu, z leh sedu.

Sestava Il. - doba trvani cviceni 90 — 120 s., interval odpocinku
stanovisti 15 - 30 s., pocet okruhlt 2 — 3, mezi okruhy pasivni

odpocinek 4 - 6 min. Frekvence pohybu je stfedni aZ vysoka. Intenzita
zatéze priblizné 30 - 50 % maximalni sily.
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1. stanovist¢ - ze vzpazeni zapazit v piredklonu s gumovym
expanderem

2. stanoviste - Sikmy leg press — tlak nohama

3. stanovisté - vystupy bez 1 se zatézi

4. stanoviSté - z upaZeni ptedpazit na piistroji

5. stanovisté - pritahy v sedu — veslovani

6. stanovisté - prednozovani na piistroji

7. stanovisté - pullover

8. stanovisté - podiepy na piistroji

9. stanovisté - vypony

10. stanovisté - zaklony v lehu na bfiSe na lavici

11. stanovisté - uklony v lehu na boku na zemi, na lavici.
Rychlostni sila

Sestava |. - pocet opakovani cvi¢eni 2 — 3 x 8 — 10, interval

odpocinku mezi sériemi 20 s., interval odpoc¢inku mezi stanovisti 60 —
90 s., pocet okruhti 2, mezi okruhy aktivni odpocinek 5 - 10 min. —
protazeni, skoky ptes Svihadlo nizkou intenzitou. Frekvence pohybu je
vysoka aZz maximalni. Intenzita zatéze ptiblizné 50 - 60 % maximalni
sily.

1. stanovisté - bicepsovy shyb s velkou ¢inkou

2. stanovisté - francouzsky tah vlehu na zadech na lavicce
s ¢inkou

3. stanovisté - diagonalné vzpazit zevnitt s gumovym expanderem

4. stanovisté - Sikmy leg press — tlak nohama

5. stanovisté - napinani kolen — extenze

6. stanovisté - predpazovani proti odporu expanderu ve stoji

7. stanovisté - vystupy bez i se zatézi — dynamicky

Sestava Il. - doba trvani cviéeni 10 — 15 s., interval
odpocinku mezi stanovisti 90 - 120 s., pocet okruhti 2 - 3, mezi okruhy
aktivni odpoc¢inek 5 - 10 min. — protazeni, skoky ptes Svihadlo nizkou
intenzitou. Frekvence pohybu je vysoka az maximalni. Intenzita
zatéze piiblizné 30 — 50 % maximalni sily.
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stanoviste - extenze pazi v predklonu, v kleku, jednoruc¢ni ¢inky
stanovisté - podfepy na pfistroji

stanoviSté - vypony na leg pressu

stanoviste - bench press — stfedni tchop (na $itku ramen)
stanovisté - leh — sed, nohy na zvySené podlozce

stanovi$té - tlak za hlavou v sedu s ¢inkou na svodidlech
stanovi$té - vystupy bez i se zatézi — dynamicky.

NoobkwhE

Pripravné obdobi II. — specialni sila
Sestava | - rozvijejici silovou aerobni vytrvalost:

doba trvani cviceni 3 x 30 - 40 s., interval odpoc¢inku mezi sériemi 10
- 20 s., interval odpocinku mezi stanovisti 30 - 40 s., pocet okruhti 2 —
3, mezi okruhy pasivni odpocinek 3 — 5 min. Frekvence pohybu je
sttedni az vysoka. Intenzita zatéze ptiblizn€ 40 — 50 % maximalni sily.

1. stanoviste - diagonalni extenze paze

2. stanovisté - diagonalni bicepsovy shyb

3. stanovisté - pritahy za hlavu

4, stanovisté - z predpazeni povys upazit vzad dolt

5. stanovisté - leh — sed na Sikmé lavici

6. stanovisté - zaklony v lehu na biiSe na lavici

/. stanovisté - bench press, rizné varianty, jednoro¢ni €inky,
8. stanovisté - zanoZovani

9. stanovisté - vypony

10. stanovisté - uklony v lehu na boku na zemi, na lavici
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7. SILO\{E SCHOPNOSTI VE SJEZDOVEM
LYZOVANI (Skopek, M.)

Uvod:

Z pohybovych schopnosti lyzafe se klade diiraz pfedevSim na
explozivni a dynamickou silu, dale na rychlost reakce a obratnost.
V této kapitole se budeme zabyvat pouze schopnosti silovou.

Sila se vétSinou poklada za nezbytny predpoklad pro rozvoj vSech
zékladnich pohybovych dovednosti. Je dtlezit¢ si uvédomit, ze
samotna sila nem4 ale pro lyzate velky vyznam a je tieba pfi silovém
tréninku zatazovat napodobiva cviceni, ktera simuluji jizdu na lyzich.
Posilovani nemusi byt ¢asov€ naro¢né, ale mélo by byt intenzivni bez
velkého zatizeni (¢inky max 50 % max) a jednotliva cvi¢eni by méla
mit dostatené intervaly odpocCinku a to jak v jednotlivych sériich (10
— 20 sec), tak 1 mezi sériemi.

Cilem rozvoje silovych schopnosti v lyzovani je posileni téch
svalovych skupin, které jsou dilezité jak pii startu (predevSim svaly
hornich koncetin, pletence ramenniho, svalstva trupu a zadovych
svalil), tak po celou dobu jizdy lyzate (svaly zadové, svalstvo trupu a
piedevS§im svaly dolnich koncetin). Napi. v zavodnim lyZzovani byla
pi1 toCivych disciplinach naméfena zatéz az 800 kg. Tyto sily
samoziejmé pusobi na cel€ jezdcovo télo a z tohoto ditvodu je tfeba ho
mit zpevnéné celé. Nelze pouze posilovat stehna a dalsi partie dolnich
konCetin. Dale jak jiz bylo zminéno, v radmci piipravy nelze trénovat
pouze silu. Pi1 silovém tréninku je velmi dilezité¢ zarazovat i trénink
Z hlediska vytrvalosti, rychlosti, pohyblivosti a koordinace. Samotny
trénink, resp. jednotlive davky se tidi také dle typu discipliny. Napf.
sjezdari, ktefi potfebuji zdolat trat’ dlouhou pres 2 minuty maji zcela
odliSné naroky na vytrvalost a silu neZ slalomati, kteti musi byt
pfipraveni ,,jen“ na zatéZ okolo 50 sec. V této kapitole se budeme
vénovat pouze tréninku silovému.

Zapojenti sily v lyZatskych sportech je velmi dilezitym faktorem
a zZ tohoto diivodu se musi zacit se silovym tréninkem velmi brzy. Se
silovym tréninkem bychom m¢éli zacit jiz ve Skolnim véku. Zpocatku
by se mélo jednat o lehky trénink pifedevSim velkych svalovych
skupin. Toto cviceni je pro déti také dilezité, ze se zdkladni posilovaci
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cviky nau¢i a ve vysSSim véku je budou zatazovat automaticky.
Nesmime také zapominat na fakt, Ze u mladsi generace zatfazujeme
posilovani posturdlnich svali.

Metody rozvoje

1, Zadkladni metody rozvoje sily, tvorby svaliu a zvySovani svalove
cinnosti

e 15-20 opakovani, nebo cca 25 — 30 sec, vysoka rychlost pohybu
(cca 50 — 80 % max rychlosti)

e Nejlépe plynuld opakovani, mozna je rovné€z pyramidova metoda
(napt. 10-8-5-8-5 opakovani)

o Cca 5 sérii nejlépe ve dvojicich, s aktivnim odpocinkem mezi
cvicenimi

e Posilujeme vSechny velké svalové skupiny (natahovace a ohybace
nohou, trupu a rukou)

e Trénink muze probihat 1 denng¢, ale je tfeba stiidat svalove skupiny

e V ramci intenzivniho tréninku zatazujte 2 — 3 tréninkové jednotky
tydné

2, Posilovaci trénink pro specialni silove vytrvalosti svalstva nohou a
trupu

e 40 - 50 opakovani, nebo cca 60 — 90 sec, nizka rychlost pohybu
s malou zatézi nebo jen vlastnim télem (cca 25 — 40 % rychlosti);

e Nejlépe staticke, rychlé a dynamické cviky, pohybove sekvence
napodobujici lyZovani;

e Cca 4 — 6 sérii, pii intervalovém tréninku az 10 sérii s aktivnimi
piestavkami 5 — 10 min (li8i se dle délky cviceni);

e Posilujeme svalové skupiny na nohou, bficha, zad a trupu;

e Tento trénink zatfazujeme 2x tydng;

e V zavodnim lyZovani se tato metoda pouziva pro postupnou
piipravu téla od pocatku léta;

e DiilezZitost v tomto cviceni je kladena na piesnost provedeni cviki a
techniku provedent;

e Podporuje motivaci a pevnou vuli;
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3, Trénink rychlé a maximalni sily svalii dolnich koncetin (imitacni a
skokova cviceni)

e 6 - 8 opakovani, nebo cca 5 — 15 sec, velmi vysoka rychlost pohybu
(cca 90 — 95 % max rychlosti) pokud chceme ziskat velky narist
sily a zlepsit mezisvalovou koordinaci;

e Pii skokovych a néapodobivych cvi€enich cvi¢ime bez zatéZe a
dbame na maximalni vybusnost provedeni;

e Cca 5 — 6 sérii s aktivnimi 3 — 6 min pfestavkami napt. v podobé
koncentrace;

e Posiluyjeme svalové skupiny na nohou, které jsou zatéZovany pfti
jizd¢ na lyZich

e V zivodnim lyZovani se tato metoda zatazuje vétSinou v letnich a
podzimnich mésicich cca 2x tydné;

e Cviky u dospélych miizeme provadét 1 s malou zatézi, nejdilezité;si
je vSak spravné provedeni cviku s maximalni vybusnosti. U
mladeZe cvicime vzdy bez zatéze;

V dal$i Casti tohoto ptispévku se pfimo sezndmime s ukdzkami

jednotlivych cviceni zamétfenych na silu u riznych segmentt téla,
pouzivanych pro pfipravu v lyZovani resp. ukazku jednotlivych
tréninkovych jednotek s riiznym typem zaméteni.
Tato kapitola se zamétuje prevazné na hlavni ¢ast tréninkove jednotky,
ale 1 dalsi Casti jednotek jsou pro spravny trénink nezbytné a nelze je
vynechavat. Kazde posilovaci cviceni i tréninkova jednotka by méla
mit Uzce stanoveny cil. Jedinec se musi cca 15 min ptred samotnym
tréninkem rozcvi€it pomoci streCinku ¢1 jiného typu rozcvieni a
teprve pot¢ by mél nasledovat samotny trénink dle uvedenych
doporuceni. Na zavér tréninkové jednotky by vzdy mélo byt zatazeno
uvolnéni resp. streCink namahanych svali.

Cviky se zamérenim na svalstvo trupu:

Leh-sedy ptfimé a diagonalni
Cviky na posileni btfisnich svalil na naklonéné podloZce
Cviky na posileni bfiSnich svalii vleze na zadech
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Posilovani zaddového svalstva vleze na bfiSe s rliznymi polohami
rukou

Cviky na boku s podepienymi lokty

Podpory lezmo

Cviky na boku vleZe s pohyby rukou a nohou nahoru a doli

Kliky, kliky na jedné ruce

Ptitahy na hrazd¢

Diagonalni cviky s pruznym pasem

Cil tréninkové jednotky: Rozvoj sily a celkové sportovni zdatnosti se
zam¢&ienim na svaly trupu

Intenzita cviceni: sttedni aZ vyssi

Doba trvani: 20 - 25 sec

Pocet sérii: 3 — 4

Doba odpoc¢inku: 30 sec az 2 min dle druhu cviceni

Charakter odpocinku: aktivni (uvolfiovaci a protahovaci cviceni)

W

o

7.

8.

9.

Kliky ve vzporu lezmo

Podpor na piedlokti, ,,stfihat* nohama

Leh - sed

Leh na zadech s diagonalnimi pohyby paZi a nohou (pravy loket se
dotyka leveho kolene a naopak)

Leh na zadech - nohy mirn€¢ zvednuté, trup se pohybuje nahoru a
dolii

Leh na boku, podpor o loket, hmity nohy vzad

Leh na boku s podporou o natazenou pravou ruku, protlacujeme
bok k zemi a zpét, opakovat na obé¢ strany

Leh na boku, vzpazit — ptetaceni pies zada na druhy bok

Leh na btiSe, vzpaZit — ramena a paZe tlatime nahoru a vzad

10. ProcviCovani trupu ve stoji za pomoci pruzné¢ho pasu -

diagonalni tah pied télem

Dilezité: Patet je po celou dobu cviCeni vzptimena, pohyb je fizeny
po celou dobu pohybu. Cvi¢eni je vhodné pro vSechny vékové
kategorie.
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Cviky se zamérenim na horni polovinu téla:

Bench-press

Bench-pull

Posilovani tricepst (kliky na lavi¢ce ve vzporu vzad lezmo)
Neck-press

Cviceni s ¢inkami (v lehu pfedpazovani)

CvicCeni se zavésnou ty¢i

Posilovani bicepsi s jednoruckami

Ptitahy

Upazovani se zatézi

Cil tréninkové jednotky: Nartst svalové hmoty a sily v horni poloviné
téla

Intenzita cviCeni: pramérna az velmi vysoka(velka rychlost podporuje
nartst svalové hmoty, mensi rychlost podporuje nartst sily)

Doba trvani: 20 sec , velmi efektivni je pyramidovy trénink (napfi. 8-
10-12-10-12 opak.)

Pocet sérii: 4 - 5

Doba odpocinku: 2 — 3 min

Zatéz: 50 - 60% maxima

Charakter odpocinku: aktivni (nejlépe zafazovat uvoliovaci cviceni)
Pomticky: ¢inky, medicinbaly, Svédska bedna, velké mice

Neck — press s dlouhou ¢inkou

Bench — press s dlouhou ¢inkou

Rozpazovani s jednoru¢kami

Stahovani protismérnych kladek nebo pruzného pasu

Tlak velké Cinky v sedu — stahovani ¢inky k hrudniku nebo za
hlavu

Tlak ¢inky na Sikmé lavici

7. Kliky s nohama na nizké bedné

8. Kliky s rukama na ¢ince a s nohama na velkém mici

bW E

o

Dilezité: Poradi cviki by mélo zlstat stejné. Casto zafazujeme po
tréninku svalstva nohou. Cvi€eni by mélo byt prokladano balan¢nimi
cviky. Dé&ti by mély cvicit bez bfemen nebo jen s minimalni zatézi.

136



Cviky se zaméreni na svalstvo nohou:

Hluboké¢ diepy

Podfepy se zatézi

Vypady

Driepy na jedné noze se zvednutou druhou nohou
Poskoky na jedné noze vpied a do strany

Drtepy s riznymi stupni pokréeni

LyZatsky postoj v riznych modifikacich
Leg-pressy

Ukroky, poskoky, imitaéni a fizené pohyby
KrouzZeni nohou

Ohybace nohou:

PfednoZovani v poloze vleZe na zadech (na rliznych typech podlozek)
PtednoZovani ve stoje s pruznym pasem
Ptednozovani na posilovacim stroji

Z.adni strana nohou:

Odtlacovani se zavazim nebo pruznym pasem
Cviceni na posilovacim stroji
Imita¢ni pohyby a poskoky

Cil tréninkove jednotky: Nartst svalove hmoty a sily nohou (specialni
posilovani pro lyzare)

Intenzita cviceni: primérnd az velmi vysoka(velka rychlost podporuje
narust svalove hmoty, mensi rychlost podporuje nartst sily)

Doba trvani: 20 sec , velmi efektivni je pyramidovy trénink (napft. 8-
10-12-10-12 opak.)

Pocet sérii: 4 - 5

Doba odpocinku: 2 — 3 min

Z4téz: 50 - 60% maxima

Charakter odpocCinku: aktivni (nejlépe zafazovat uvoliiovaci cvicenti)
Pomticky: ¢inky, medicinbaly, Svédska bedna
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|

. Hluboké diepy s ¢inkou
2. Leg-press jednou nohou, thel pokrceni v koleni az 80%, ptipadné
s vydrzi mezi jednotlivymi cviky

3. Cviky snestejnym pokréenim v kolenou, jedna noha na Svédské

bedné

Vypony s ¢inkou

. Balan¢ni cvi€eni na pomickach ve sjezdovém postoji s imitaci
lyZzatskych pohybli

o

Dilezité: Cviceni by mélo byt prokladano balan¢nimi cviky. DéEti by
m¢ély cvicit bez bfemen nebo jen s minimalni zatézi.

CviCeni se zamérenim na silovou vytrvalost dolnich koncetin s
imita¢nimi cviky:

Cil: Rozvoj specifické lyzaiské silové vytrvalosti svalstva nohou
s dlirazem na lyZatskou koordinaci

Intenzita cviceni: primérnd (podobna rychlosti pti lyZovani)

Doba trvani: 40 sec — 2 min

Pocet sérii: 4 - 6

Doba odpocinku: 3 — 8 min

Z74t¢Z: bez zatéze

Charakter odpocinku: aktivni

Pomiicky: medicinbaly, Svédska bedna, velké mice

1. Riizn¢ druhy diepii az do thlu pokréeni 90°, poté 5 sec vydrz

2. Imitace lyzatskych skokt ze svahu a do svahu

3. Simulace sjezdového postoje na balan¢ni pomiicce ¢i seSikmené

plose

4. Imitace skoktli na dvou sousedicich trampolinach, skoky stranou do

sjezdového postoje, mezi jednotlivymi preskoky 2-3 zhoupnuti na

trampoliné

Skoky stranou pies 20 cm vysokée prekazky

. Poskoky vptfed a vzad na mékké Zinénce v nizkém sjezdovém
postoji

7. Skoky a seskoky ze Svédskych beden (cca 30 — 40 cm vysoke)

o o

Dilezité: Potadi cvikli by mélo zstat stejné. Cviky jsou vhodné pro
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vSechny vékové kategorie. U dospélych 1ze zatadit do cviceni zatéz.

Silovy rychlostni trénink dolnich koncetin:

Cil: Rozvoj specifické lyzarskeé sily a rychlosti svalstva nohou
s dirazem na lyZatskou koordinaci

Intenzita cviceni: Maximalni (trénink explozivni sily)

Pocet sérii: 4 — 5

Pocet opakovani: 4 — 8

Doba odpoc¢inku: cca 5 min

Z4téz: 30 — 50 % maxima

Charakter odpocinku: aktivni

Pomiicky: medicinbaly, Svédska bedna, velké mice

Leg - press obéma nohama

Rychlé skoky snoZzmo vpted nebo do stran

Driepy s velkou ¢inkou nebo s medicinbalem

Skoky ve sjezdovém postoji

Pohupovani ve sjezdovém postoji napf. na trampoliné (10 — 15 sec)
Driepy na jedné noze s velkou ¢inkou nebo s medicinbalem

Rychlé drobné poskoky ve sjezdovém postoji

Kombinace vySe uvedenych pohybi, napft. skoky v kruhu

Nk wWNE

Dilezité: Potadi cvikli by mélo zlstat stejné. Cviky jsou vhodné pro
vSechny vékoveé kategorie. U dospélych lze zatadit do cviceni zatéz.
V ptipad¢€ tnavy ¢1 drobného zranéni tyto cviky nezarazovat.

Specifick¢ého zlepSeni lze dosdhnout tzv. fizenym posilovanim
zahrnujici 1 balan¢ni cviky pro rozvoj rovnovahy bud’ s vyuzitim
nafadi ¢1 vlastnich tréninkovych pomiicek jako jsou balancni
podloZky, otacivé kotouce, balan¢ni mice ¢i jiné specialni naradi. Tato
cviCeni se zatazuji vétSinou u sportovell na soutézni urovni, ale jsou
velmi vhodnd i1 na urovni niz8i. Dale vhodnym doplnénim cviceni
silovych dovednosti je 1 zafazeni jinych sportovnich ¢innosti jako je
napt. cyklistika, atletika, gymnastika, béh na lyzich aj. Jednotlive
uvedené¢ metody je samoziejm¢ mozné kombinovat, velmi vhodné
jsou ptedevsim koordina¢ni a podobné cviky
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8. Sl LOVE SCHOPNOSTI VE SPORTOVNIM LEZENI
(Cerna, L., Louka, O.)

Sportovni lezeni zahrnuje tyto discipliny: zavodni lezeni na
umelé sténé na obtiznost, rychlost a bouldering, dale skalni lezeni a
bouldering v ptirodé. Z pohledu kondi¢ni ptipravy je pro sportovni
vykon v téchto disciplindch rozhodujici sila svalstva trupu, svalstva
pletence ramenniho, svala predlokti a ruky — prstd a samoziejme je
dalezita 1 celkova koordinace svalstva celého téla a vysoka uroven
rovnovaznych schopnosti (Trnkova, 1998, Bostikova, 2002, Louka
2008).

Nasledujici kapitolu jsme rozdélili na dvé ¢asti. Celkova silova
pfiprava a specializovana silova ptiprava. Ob¢ podkapitoly obsahuji
stru¢nou charakteristiku, zasobnik cviki a ptiklady tréninkovych
jednotek.

Celkova silova priprava

Cilem je rovnomérné posileni svalstva celého téla se zvlaStnim
zietelem na ty svalove skupiny, které jsou nejvice vyuzivany v lezeni.
Uvedend cviCeni lze vyuzit v etapé specializovaného tréninku
dospélych a mladeze od 16 let, kteti jiz maji za sebou etapu
zékladniho tréninku.

Cviceni lze vykonavat v télocvicné, posilovné nebo venkovnim
prostiedi. PoCty opakovani jsou pouze orientacni, rozhodujici je
uroven silovych schopnosti jedince a zvolena metoda. U vSech cvi€eni
uvadime zkratky nazvli metod, které se daji na cviCeni aplikovat.
Ptehled a podrobny popis metod viz. obecna Cast textu.

Z.asobnik cviCeni

Nizev a popis cviku | U¢inek Pomiicky Pocet Metoda +
opakovani | poznamky
Shyby nadhmatem Silova vytrvalost | Hrazda, bradlova | 10 oU
svalstva pazi a zerd’ Lze vyuzit
pletence kampus nebo ty¢
ramenniho zavéSenou na
smyckach.
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Shyby s fixaci: Silova vytrvalost | Hrazda, bradlova | Do IM
pohyb je zastavovan | a staticka sila zerd maxima Lze vyuzit
Vv riznych polohach | svalstva pazi a kampus nebo ty¢
(135°,90°, 45°) pii pletence zavéSenou na
pohybu vzhiiru i ramenniho smyckach.
doli, vydrz 3s
Vydrz ve shybu, Silovéa vytrvalost | Hrazda, bradlova | 30 s IM
pfenos vahy stiidavé | a schopnost zerd’
nad levou a pravou sdruzovani
pazi svalstva pazi a
pletence
ramenniho
Shyb + vaha: ze Koordinace Hrazda, bradlova | 5 ou, IM
shybu pfechazi t€lo | svalstva pletence | Zerd Naro¢né cvicenti,
pfednozenim plynule | ramenniho a vhodné provadeét
do vahy a zpét biisnich svalt, s dopomoci.
svalova souhra,
zpevnéni téla
Ptfednozovani povys | Silova vytrvalost | Hrazda, bradlova | 10 ou
ve svisu pletence zerd’ Pro ulehceni lze
ramenniho a provadet
btiSnich svala, S pokréenyma
svalové souhra nohama.
,,Hodiny*: svis, Koordinace Hrazda, bradlova | 10 ou, SV
zaroven se shybem | svalstva pletence | zerd’
kruh nohama vpravo | ramenniho a
(ptfes ptednozeni bfi$nich svald,
povys), kruh nohama | svalové souhra,
vlevo zpevnéni téla
Shyb na jedné ruce Maximalni sila Hrazda, bradlova | Do MU, OU
svalstva paZzi a zerd’ maxima Uleh¢eni: volna
pletence paze je zaveésena
ramenniho do smycky
V niz§i trovni a
pomahd pohybu.
Vydrz ve shybu na Maximalni Hrazda, bradlova | Do 1Z
jedné ruce: cvi¢enec | staticka sila zerd’ maxima
provede shyb a svalstva paZzi a
nejvyssi poloze se pletence
pusti jednou rukou ramenniho
Vymyk ze svisu Svalova souhra Hrazda, bradlova | 10 oU
tahem, sesin pletence zerd’
ramenniho,
bfiSnich svall a
flexort kycle
Splh bez ptirazu Explozivni sila Lano (délka 4 1 R, SV
pazi a pletence nebo 8 metrit)
ramenniho,
svalova souhra
Kliky ve vzporu Silova vytrvalost 20 SV
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lezmo

Svalstva pazi,
pletence
ramenniho a
biisnich svala

Leh na bfise, Posilovani Malé Cinky, 20 SV
vzpazit, zvedat mezilopatkovych | podlozka Vhodné
napnuté paze nad svalu, provadeét
zem (Celo na zemi) kompenzacni S malymi
cviceni ¢inkami (1,5-2
kg).
Leh na bfise, vzpazit | Posilovani Malé ¢inky, 20 SV
vzad, ptipazit vzad mezilopatkovych | podlozka Vhodné
ptes upazeni vzad svalt, provadét
kompenzacni S malymi
cviceni ¢inkami (1,5-2
kg).
Leh na biiSe, pokrcit | Posilovani 20 SV
upazmo, zvedat mezilopatkovych
predlokti svalu,
kompenzacni
cviceni
Turecky sed, vzpazit, | Posilovani 20 SV
skrcit pfipazmo, mezilopatkovych
predlokti smétuje svald,
vzhtru, dlané kompenzaéni
vytocené ven cviceni
Leh pokrémo, ruce Posilovani Podlozka 20 SV
Vv tyl — opakované btiSnich svalt Dalsi varianty
hrudni predklony polohy nohou:
- skrcit
roznozmo, spojit
chodidla
- pokrc¢it
pfednoZmo
- pfednozit
Podpor na | Posilovani 20 SV
predloktich  lezmo, | pletence
opakovan¢  vysadit | ramenniho a
(do  podporu  na | bfisnich svalu,
ptedloktich  lezmo | svalova souhra a
vysazen¢) zpevnéni téla
Vzpor lezmo, podpor | Posilovani 20 SV
na piedloktich lezmo | pletence Nesmi se objevit
(stfidnoru¢ ménit ramenniho a prohnuti
polohy) btisnich svala, Vv bederni Casti
svalova souhra a zad.
zpevnéni téla
Vypony ve stoji Silova vytrvalost | Posilovaci stroj 20 SV
lytkovych svalil nebo ¢inka
Stoj vypad pravou Silova vytrvalost | Velka ¢inka nebo | 10-20 SV, OU
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do podiepu svalstva nohou jednoruéni ¢inky Lze 1 stiidat

rozkro¢ného pravou pravou a levou

vpred, zpét do stoje nohu.

(se zatézi)

Tricepsové stahovani | Silova vytrvalost | Posilovaci stroj 20 SV, OU

kladky tricepsu (kladka smérem

doll1)

Klopeni zapésti Posileni flexora Cinka nebo 10-20 SV, OU

podhmatem ¢inkou | zapésti kovova ty¢ Pohyb provadét
pomalu
kontrolovan¢ ne
Svihem.

Klopeni zapésti Posileni Cinka nebo 10-20 SV, OU

nadhmatem cinkou extenzort zapésti | kovova ty¢ Pohyb provadét
pomalu
kontrolovan¢ ne
Svihem.

Priklady tréninkovych jednotek
Vhodnou formou tréninku jsou kruhova
metoda.

Dale uvadime priiklad kruhové metody vV posilovné a
vytrvalostni trénink v télocviéné.

nebo silové vytrvalostni

silové

Kruhova metoda:

Pocet stanovist’: 8

D¢lka cviceni: 30 s

Délka odpocinku: 30 s

Mezi okruhy: 2 - 3 minuty

Pocet okruhti: 2 - 3

Vlastnimu tréninku ptedchazi dikladny streCink a zahrtati (1ze zatadit 1
po lezeckém tréninku (lezeni na umélé sténé, bouldering).

Po ukonceni streCink, uvolnujici ¢1 relaxacni cviceni.

Cvik €. 1: shyby nadhmatem

Cvik €. 2: leh na biiSe, vzpazit vzad — upaZenim ptipazit vzad, zatéz:
jednorucni ¢inky 1,5 kg

Cvik €. 3: leh pokrémo, ruce v tyl — sed pokrémo, ruce v tyl

Cvik C. 4: stoj - vypady stiidave prava, leva: zatéz: velka ¢inka 20 kg
Cvik €. 5: kliky ve vzporu lezmo

Cvik ¢. 6: tricepsove stahovani kladky
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Cvik €. 7: ptfednozovani povys ve Visu
Cvik €. 8: vypony

Silové vytrvalostni trénink v télocvi¢né:

Pocet stanovist’: 5

Délka odpocinku: 1-2 minuty

Postup: cviceni je provadéno v zadaném poctu opakovani 3x po sobé
Vlastnimu tréninku ptedchazi dikladny strec¢ink a zahtati.

Po ukonceni strecink, uvoliiujici ¢i relaxacni cviceni. Vhodna je téz
lehka aerobni zatéz.

Cviky:

Vymyky, po€et opakovani: 5-10 (Ize provadét 1 s dopomoci)
Kliky: 20

Splh bez piirazu: 1x 4m

Pfednozovani ve visu: 10

Shyby s pfenasenim vahy: 10

Specializovana silova priprava

Cilem je rozvoj specialni sily svalstva trupu, pazi, predlokti a
prsti. Vyuziti uvedenych cvi€eni je mozné v etapé specializovaného a
vrcholového tréninku.

CviCeni probihaji na bouldrové sténé nebo na kampusu
(previsla deska s listami). Pocty opakovani jsou pouze orientacni,
rozhodujici je Groven silovych schopnosti jedince a zvolena metoda. U
vSech cviCeni uvadime zkratky ndzvii metod, které se daji na cvi€eni
aplikovat. Prehled a podrobny popis metod viz. obecna ¢ast textu.
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Z.asobnik cviceni

Nazev a popis cviku | Utinek Pomiicky Pocet Metoda +
opakovani | poznamky
Shyby na prstech Posileni svalti Chyty na 1-10 ou, SV
prsti, predlokti a | bouldrové sténe, Pocet opakovani
pazi; silova kampus, lezecka volime podle
vytrvalost a hrazda velikosti chytu a
maximalni sila moznosti
jedince.
Visy na chytu na Rozvoj Chyty na 1 MU
jedné ruce maximalni sily bouldrové sténé, Velikost chytu
prsta kampus, lezecka volime dle
hrazda moznosti
jedince.
Fixace na chytu Rozvoj statické a | Obly chyt ktery | 1 1Z, IM
(135°,90°, 45°%) maximalni sily se d& uchopit
obouma rukama
Foot off — lezeni bez | Rozvoj silové Previsla Do ou, SV
pouziti nohou vytrvalosti, bouldrova sténa | maxima Uréime smér
maximalni sily a nebo boulder.
koordinace
Lezeni s fixacemi Rozvoj statické Bouldrovd nebo | 15-30 SV
sily a silové lezecka sténa kroka Lezeme kolecko
vytrvalosti nebo urceny
smér
Opakované ptesahy | Rozvoj Bouldrova sténa, | 1-8 PL
vzhiru a zpét bez maximalni sily, kampus Zacatek obéma
nohou explozivni sily a rukama na
silové vytrvalosti, jednom chytu
koordinace svall nebo jednou
predlokti a pazi rukou na chytu
V niz§i trovni.
Piesahy dolt bez Rozvoj Bouldrova sténa, | 1 BR
nohou maximalni sily kampus
Kolecka 20 — 40 Rozvoj silové Bouldrova sténa | 3-8 SV
krokut vytrvalosti a Vhodné jsou
vytrvalostni sily pfedem
pfipravena
kolecka.
Bouldering: lezeni Rozvoj Bouldrové sténa | 5-20 SV, MU
po predem urcenych | maximalni sily, Podle délky a
chytech silové vytrvalosti obtiZnosti

a koordinace

bouldrii lez
zacilit na rozvoj
max. sily nebo
silové
vytrvalosti.
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Diktovacky: lezci Rozvoj silové Bouldrova sténa | 20 —40 SV. V zavéru na
jsou diktovany chyty | vytrvalosti krokt vyzadani
po kterych mize 1ézt dopomoc lezci.

Priklady tréninkovych jednotek:

Trénink zaméreny na rozvoj maximalni sily:

Pted zahajenim tréninku je nutné zahtati, streCink a rozlezeni.
Rozlezeni:

1. lehké lezeni na bouldrové nebo lezecké sténé: 2-3x 1 min
2. postupné se ztézujici bouldery: 3-5

Hlavni ¢ast:
Odpocinek mezi sériemi riznych cviki: do zotaveni

1. Bouldering: kratké, maximalné tézké bouldery (5-10 krokt),
odpocinek do zotaveni, pocet opakovani: 2-5

2. Bouldering Foot-off: kratké, maximalné tézké bouldery (5-10
krokil), odpocinek do zotaveni, pocet opakovani: 2-5
3. Lezeni foot —off vzhiiru a dolt: 6-10 kroktli, odpocinek do

zotaveni, pocet opakovani: 2-3

4. Visy na chytu na jedné ruce: do maxima, 3x2 (stfidavé na P a L
ruce)

5. Fixace na chytu (135°, 90°, 45%): maximalni vydrZe, pocet
opakovani 3x3

ZavereCny strecink, uvolnéni.

Trénink zaméreny na rozvoj silové vytrvalosti:

Pted zahajenim tréninku je nutné zahtati, streCink a rozlezeni.
Rozlezeni:
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e lehké lezeni na bouldrové nebo lezecké sténé: 2 —3 X 1 min
Hlavni ¢ast:

1. Kolecka: 15-20 krokové kolecko opakujeme 1-2x, odpocinek do
zotaveni (3-4 min), opakujeme 3 —5 X

2. Diktovacka s dopomoci v zavéru: 30 — 40 krok, 3 — 5 X

3. Lezeni s fixaci (90 stupii v lokti), 10-20 krokt, vydrz ve fixaci
3s, pocet opakovani: 3

4. Opakované presahy nahoru dola: 3 — 6, po€et opakovani 2x3

5. Shybové pyramida: je vykonavano 10, 9, 8....1 shyb na postupné
se zmenSujicich chytech a poté to sameé vzestupné, pocet
opakovani: 1-3 (celé pyramidy)

ZavéreCny strecink, uvolnéni.

ZKkratky:

OU: metoda opakovanych usili
MU: metoda maximalnich usili
SV: metoda silové vytrvalostni
IZ: metoda izometricka (staticka)
IM: metoda intermediarni

PL: metoda plyometricka

BR: metoda brzdiva

R: metoda rychlostni
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Souhrn

V uvedené publikaci jsou v 8 kapitolach uvedeny nejnovéjsi poznatky
z charakteristiky, diagnostiky a rozvoje silovych schopnosti.

Prvni kapitola obsahuje definice a klasifikaci silovych schopnosti,
charakteristiku jednotlivych komponent vletné¢ biologickych a
metodotvornych ¢initelll. V diagnostice jsou uvedeny testové polozky
tti nejzndméjSich motorickych baterii Unifittestu, Eurofittestu a
Fitnessgramu. Pro rozvoj jednotlivych komponent jsou v této kapitole
popsany vSechny zndme metody rozvoje. Priklady télesnych cviceni
pak umoziuji ¢tendiim praktickou aplikaci pro jejich osobni rozvoj.
Meritorni subkapitola, nazvana , Vybran¢ =zavéry z vyzkumnych
praci®, obsahuje poznatky z vyzkumnych praci jednotlivych autord,
ale 1 poznatky dalSich odbornikti ¢eskych 1 zahrani¢nich. Posledni Cast
této kapitoly zahrnuje normy testovych  polozek z Unifittestu,
Eurofittestu a Fitnessgramu. Ctenaf tak miZe své osobni vykony
porovnat s normativem stanovenym pro obecnou populaci. Kapitola je
vychozim obecnym zékladem pro dalsi kapitoly. V kapitolach 2 — 8
jsou popsana konkrétni télesna cvi¢eni pro rozvoj v atletice,
basketbalu, gymnastice, nohejbalu, plavani, ve sjezdovém lyZovani a
sportovnim lezeni. Nov¢ jsou v téchto kapitolach jednotlivymi autory
navrzena télesnd cviceni obsahujici velikost odporu, zpasob
provedeni, pocCet opakovani, pocet sérii, doba trvani zotavnych
intervalll v sérii, doba trvani zotavnych intervalii mezi s€riemi a to jak
pro obecnou, tak i specialni populaci.

Summary

In that publication are listed in 8 chapters of the latest features,
diagnosis and development of power capabilities. The first chapter
contains definitions and classification of power capabilities,
characteristics of individual components, including biological and
methodological instruments. The diagnosis of the items listed in tests
of three main motor batteries: Unifittest (CZ), Eurofittest (EU) and
Fitnessgram (USA). For the development of individual components in
this chapter describes all known methods of development. Examples
of physical exercises will allow readers to a practical application for
their personal development. Substantive sub-chapter, entitled
"Selected findings from the research work", contains findings from the
research work of individual authors, but also knowledge of other
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Czech and foreign experts. The last part of this chapter includes the
standard of test items from Unifittest, Eurofittest and Fitnessgram. The
reader can compare their personal performance with a normative set
for the general population. This chapter is starting a general basis for
the next chapter.

Chapters 2 to 8 are described specific physical exercises for
development in athletics, basketball, gymnastics, netball, swimming,
downhill skiing and the sport climbing. New in these chapters the
authors proposed various physical exercises including the resistance,
design, number of repetitions, number of batches, duration resting
intervals, duration of resting intervals between sets for both the
general and the special population.
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